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1. JOHDANTO 
Työhyvinvointi ja työssä jaksaminen ovat kiinnostaneet meitä sekä tutkimukselli-
sesta näkökulmasta, että omien työkokemustemme kautta. Olemme opintojemme 
aikana saaneet huomata, että työ sosiaalialalla voi olla hyvinkin raskasta ja se, että 
työntekijä huolehtii omasta jaksamisestaan, on myös erittäin tärkeää. 
Tutkimuksemme kohdeorganisaatio on Vanhan Vaasan sairaala, joka on Vaasassa 
toimiva THL:n alainen valtion mielisairaala. Sairaala tuottaa valtakunnallisia oi-
keuspsykiatrisia erityistason palveluita. Sairaalassa hoidetaan ensisijaisesti krimi-
naalipotilaita, mutta lisäksi myös ns. vaikeahoitoisia tai erittäin vaikeahoitoisia 
psykiatrisia potilaita, joiden hoito kunnallisissa psykiatrisissa yksiköissä ei ole 
tarkoituksenmukaista.  
Opinnäytetyömme aihe on kolmivuorotyön vaikutus työssä jaksamiseen ja tutki-
mukseemme liittyvään kyselyyn vastasi Vanhan Vaasan sairaalan osasto M3:n 
hoitohenkilökunta. Valtion mielisairaala on otollinen kohde työssä jaksamis-
kyselylle, sillä työympäristö on vaativa monilta osin ja työ voi olla myös psyykki-
sesti raskasta. Kohdeorganisaation toiveiden mukaan rajasimme tutkimuksen kos-
kemaan nimenomaan kolmivuorotyön vaikutuksia. Osastolle aiemmin teetetyn 
kyselyn mukaan työntekijät olivat nimenneet kolmivuorotyön työnsä kuormitta-
vimmaksi osa-alueeksi. Tämä yhdessä oman kiinnostuksemme kanssa vakuutti 
meidät siitä, että haluamme tehdä tutkimuksen juuri tästä aiheesta. 
Tutkimuksemme tavoitteena on selvittää kokonaisvaltaisesti asenteita kolmivuo-
rotyötä kohtaan sekä kolmivuorotyön vaikutuksia työssä jaksamiseen. Työmme 
teoriaosuudessa käsittelemme työhyvinvointia sekä määrittelemme kolmivuoro-
työn erityispiirteitä. Kerromme myös siitä, kuinka kolmivuorotyö vaikuttaa työn-
tekijän elämän eri osa-alueisiin. 
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2. KOHDEORGANISAATIO  
Vanhan Vaasan sairaala on Vaasassa toimiva THL:n alainen valtion mielisairaala. 
Sairaala tuottaa valtakunnallisia oikeuspsykiatrisia erityistason palveluita. Sairaa-
lassa hoidetaan ensisijaisesti kriminaalipotilaita, mutta lisäksi myös ns. vaikeahoi-
toisia tai erittäin vaikeahoitoisia psykiatrisia potilaita, joiden hoito kunnallisissa 
psykiatrisissa yksiköissä ei ole tarkoituksenmukaista. Sairaalassa tehdään myös 
mielentilatutkimuksia, joiden tarkoituksena on selvittää, mikä on ollut syytetyn 
mielentila syytteenalaisen teon tai tekojen hetkellä. Tutkimuksessa selvitetään, 
onko tutkittava henkilö ollut rikoksen tehdessään syyntakeinen. (Vanhan Vaasan 
sairaala 2013.) 
Suomessa toimii kaksi valtion mielisairaalaa: Vaasassa toimiva Vanhan Vaasan 
sairaala ja Kuopiossa toimiva Niuvanniemen sairaala. Nämä ovat sosiaali- ja ter-
veysalan tutkimus- ja kehittämiskeskuksen alaisia laitoksia, ja niiden tehtävät ovat 
tarkoin säädeltyjä eri lakien ja asetuksien kautta.  Valtion mielisairaaloista anne-
tussa laissa (1292/87) ja asetuksessa (1293/87) sekä mielenterveyslaissa (1116/90) 
määritellään sairaaloiden tehtävät ja niiden toimintaa koskevat reunaehdot. Mo-
lemmat sairaalat tekevät yhteistyötä sairaanhoitopiirien kanssa ja potilaat tulevat 
sairaaloihin joko THL:n määräyksestä tai sairaanhoitopiirien aloitteesta. Potilas-
paikkoja Vanhan Vaasan sairaalassa on 152, Niuvanniemessä vajaat 300. Sairaalat 
tekevät keskenään myös yhteistyötä, viimevuosina muun muassa After Care- tut-
kimuksen ja benchmarking-toiminnan merkeissä molempien sairaaloiden johta-
mis- ja sairaanhoitokäytäntöjen edistämiseksi. (Vanhan Vaasan sairaalan tulosso-
pimus 2012, 15; Niuvanniemen sairaala 2013.) 
Sairaalan toimintaa ohjaavat lainsäädännön, kansallisten hoito- ja laatusuositusten 
ja käypä hoito ohjeiden lisäksi sairaalan yhteiset arvot. Sairaalan arvoja ovat poti-
laslähtöisyys, ihmisarvon kunnioittaminen, yhdenvertaisuus, yksilöllisyys, amma-
tillisuus, yhteistyö ja kokonaistaloudellisuus. (Vanhan Vaasan sairaala 2013.) 
Vanhan Vaasan sairaalassa tehdään myös laajaa tieteellistä tutkimustyötä, joka 
painottuu hoidon sisällön ja laadun sekä oikeuspsykiatristen hoitokäytäntöjen ke-
hittämiseen. (Vanhan Vaasan sairaala 2013. 
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 2.1 Psykiatrisen hoitotyön erityispiirteet 
Vanhan Vaasan sairaalassa tehtävä hoitotyö on psykiatrista erityistason hoitotyö-
tä. Toivion & Nordlingin (2013, 19) mukaan psykiatria määritellään lääketieteen 
erikoisalaksi. Sen tehtävänä on mielenterveyden häiriöiden ja sairauksien tutkimi-
nen sekä niiden hoito ja kuntoutus. Tavallisimpia psykiatrian piiriin kuuluvia tut-
kimuksen ja hoidon kohteita ovat masennustilat (depressio) ja muut mielialahäiri-
öt. Tähän kuuluvat myös sosiaaliset pelot, ahdistuneisuus, erilaiset riippuvuudet 
(addiktio), syömishäiriöt, pakko-oireet, mielen sairaudet (psykoosi) ja persoonalli-
suushäiriöt. (Toivio & Nordling 2013, 19–20.) 
Psykiatrisessa hoidossa ja etenkin pakkohoidossa joudutaan välillä turvautumaan 
potilaan itsemääräämisoikeutta rajoittaviin toimintoihin. Kaikenlainen yksilön au-
tonomiaan ja koskemattomuuteen liittyvä rajoittaminen voi herkästi provosoida 
aggressiivisuutta kohdehenkilössä. Vastentahtoiseen sairaalahoitoon joutuminen 
koetaan uhkaavana ja loukkaavana, koska henkilöllä ei ole sairaudentuntoa, toi-
sinsanottuna hän ei ymmärrä tarvitsevansa sairaalahoitoa.  Psykiatrisissa sairaa-
loissa pettymystä ja turhautumista aiheuttavia tilanteita voi tulla eteen usein. Ylei-
simpiä niistä ovat tilanteet, joissa potilaan syömistä, juomista tai tupakanpolttoa 
joudutaan syystä tai toisesta rajoittamaan. Frustraationsietokyky on alhainen, ja 
tämän takia aggressiivisen käytöksen riski kasvaa. (Weizmann-Henelius 1997, 
90–91.)  
Kohonnut väkivallan uhka leimaa osaltaan psykiatrista hoitotyötä ja se onkin yksi 
psykiatrisen hoitotyön erityispiirre. Työ, jossa työntekijä joutuu altistumaan sekä 
fyysisen että henkisen väkivallan vaaroille, aiheuttaa stressiä. Oireet voivat olla 
masennusta, kireyttä ja ärtyneisyyttä sekä välinpitämätöntä tai vihaista suhtautu-
mista potilaisiin. (Weizmann-Henelius 1997, 136–137.)  
Kolmivuorotyön tuomat erityispiirteet yhdistettynä psykiatriseen hoitotyöhön tuo-
vat alalle entisestään lisää haastavuutta. Ilta-, aamu- ja yövuorojen vaihtelu voivat 
aiheuttaa väsymystä, ja vireystilan lasku saattaa vaikuttaa työntekijän kommuni-
kointiin ja tiedostamattomaan elekieleen. Pahimmassa tapauksessa tämä voi aihe-
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uttaa väärinymmärryksiä ja jopa aggressiivisen käyttäytymisen syntyä. (Weis-
mann-Henelius 1997.) 
Hoitotyötä tekevät ihmiset saavat työssään paljon itsenäistä vastuuta. Tätä pide-
tään usein yhtenä mielekkään työn tunnusmerkeistä, mutta se voi aikaansaada 
myös stressiä. Varsinkin terveydenhuollossa virheiden tekemistä koetetaan välttää 
kaikin keinoin, koska virheiden katsotaan vaarantavan potilasturvallisuutta. Kui-
tenkin ihmiset tekevät virheitä, sillä se on osa kaikkea inhimillistä toimintaa. Toi-
saalta työn positiivisena puolena hoitajilla on yleensä ympärillään myös työryhmä 
johon he kuuluvat. Ryhmäsolidaarisuudella tarkoitetaan sitä, että työtoveriin voi 
luottaa, ja haastavissa työtehtävissä häneltä saa tarvittaessa apua. Jos työryhmässä 
vallitsee hyvä yhteishenki ja siihen kuuluvat jäsenet kokevat, että ryhmässä on 
paljon ammatillista osaamista, uupumisen riski on pienempi kuin jos yhteishenki 
rakoilee tai ammattitaidon varmuutta ei ole. (Toivio & Nordling 2013, 124–125.) 
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3. MITÄ TYÖHYVINVOINTI ON? 
Työhyvinvointi on laaja käsite, joka syntyy arjen työssä pienistä osatekijöistä. 
(Mitä työhyvinvointi on?, 2013) Työhyvinvointia säätelee työturvallisuuslaki. Sen 
mukaan työ ja työolosuhteet eivät saa vaarantaa työntekijän terveyttä. Laissa mää-
ritellään muun muassa työnantajan velvollisuudet, työnantajan ja työntekijöiden 
välistä yhteistoimintaa, yötyötä ja työtä, jossa esiintyy väkivallan uhkaa. 
(L23.8.2002/738.) 
Työhyvinvointi ymmärretään nykyisin hyvin laaja-alaisesti. Yksittäinen asia ei 
voi luoda työhyvinvoinnin kokonaisuutta. (Manka 2013, 7.) Yleisesti työhyvin-
vointi määritellään subjektiiviseksi kokemukseksi. Se on yksilöllistä, ja eri ihmi-
sille se voi tarkoittaa eri asioita.  Työhyvinvointi näkyy muun muassa haluna teh-
dä työtä. Hyvin järjestetty työ tuntuu sopivan haastavalta, siinä voi kehittyä ja op-
pia uutta. (Henkinen hyvinvointi työssä 2013.)  Hyvinvointiin työssä vaikuttavat 
yritykseen, työyhteisöön ja yksilöön itseensä liittyvät tekijät. Työhyvinvointi ra-
kentuu hyvästä johtamisesta ja esimiestyöstä, työn organisoinnista, työyhteisön 
yhteisistä pelisäännöistä, ammatillisesta osaamisesta, vuorovaikutteisesta toimin-
tatavasta ja yrityksessä vallitsevasta myönteisestä toimintakulttuurista. (Manka 
2013, 7.) 
Työntekijöiden ammatillinen osaaminen muodostaa suuren osan sekä toiminnan 
menestyksekkyydestä että työhyvinvoinnista.  Työturvallisuudesta huolehtiminen, 
työnkuvan monipuolisuus, työntekijöiden osaamisen ylläpito ja arviointi sekä pe-
rehdytys ja kehityskeskustelut ovat merkityksellisiä asioita ja vaikuttavat työhy-
vinvoinnin syntyyn. Hyvinvointiin työssä vaikuttaa merkittävästi myös kokemus 
siitä, että jokainen huomioidaan yksilönä ja työntekijän tarpeitaan kuunnellaan. 
Siksi muun muassa työterveyshuollon toimivuus ja sairauspoissaolojen toimiva 
käsittely vaikuttavat kokemukseen työhyvinvoinnista. (Mitä työhyvinvointi on? 
2013) 
Työhyvinvointi perustuu hyvään johtamiseen (Manka 2013, 9). Työnantajan rooli 
työhyvinvoinnin luomisessa on suuri, mutta myös työntekijän vastuulle jää lukui-
sia asioita, joilla hän voi joko edistää tai heikentää omaa työhyvinvointiaan. Ter-
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veelliset elämäntavat, stressinhallinta, riittävä lepo ja mielekkään vapaa-ajan yllä-
pitäminen työn ohella ovat työntekijän vastuulle jääviä seikkoja, jotka vaikuttavat 
työhyvinvointiin. (Mitä työhyvinvointi on? 2013) 
3.1 Näkökulmia työhyvinvoinnin osa-alueisiin 
Kirsti Kehusmaa esittää kirjassaan Työhyvinvointi kilpailuetuna (2011, 19–20) 
erilaisia näkökulmia työhyvinvointiin. Kirjassa nostetaan esille useita työhyvin-
vointiin vaikuttavia tekijöitä, jotka liittyvät jokaisen työntekijän arkeen alasta tai 
työnantajasta riippumatta. Myös Elinkeinoelämän keskusliitto EK listaa työelä-
män laatuun ja sitä kautta työhyvinvointiin vaikuttavia tekijöitä joita ovat muun 
muassa työajat, työturvallisuus, työn ja perheen yhteensovittaminen sekä työky-
vyn ja työterveyden ylläpitäminen. EK:n mukaan työhyvinvointiin ja työelämän 
laatuun ei vaikuta myöskään pelkästään ongelmien poiston tehokkuus, vaan myös 
voimavarojen vahvistaminen on erittäin tärkeässä osassa. Esimerkiksi innovatiivi-
nen ja kannustava työyhteisö, palaute ja arvostus sekä luottamus ja hyvä tiedon-
kulku ovat asioita, joiden kukoistus työpaikalla vaikuttavaa työelämän laatuun ja 
työhyvinvointiin positiivisesti. (Kehusmaa 2011, 22–25.) 
Työhyvinvointi on mitattavissa oleva käsite. Hyvinvoinnin kokonaisuuden muo-
dostaa johtamisen strategisella, taktisella ja operatiivisella tasolla tehtävä vastuu-
henkilöiden yhteistyö. Organisaatioiden strateginen johtaminen on ylimmän joh-
don vastuualuetta ja tehtävien menestyksellinen hoitaminen pitkällä aikavälillä on 
kiinni tästä. Tavoitteena on muodostaa työyhteisöön sellaiset toimintatavat, jotka 
sekä edistävät organisaation tavoittelemaa strategista muutosta että luovat ihmisil-
le edellytyksiä tehokkuuteen, oppimiseen ja hyvinvointiin. (Seuri & Suominen 
2010, 184–185.) 
Niin kuin mitä tahansa muutakin osaa työyhteisön toiminnasta, myös työhyvin-
vointia voidaan kehittää. Erinomaiset organisaatiot eroavat keskinkertaisista orga-
nisaatioista kenties selvimmin juuri siinä, miten ne lähtökohtaisesti suhtautuvat 
mittaamiseen.  Mittaamisen näkeminen keskeisenä tekijänä sekä strategisen että 
operatiivisen onnistumisen mahdollistajana on erinomaisen organisaation tunnus-
piirre. Erinomaiset organisaatiot mittaavat toimintansa tuloksia kokonaisvaltaises-
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ti ja näin varmistavat suorituskykyään sekä pyrkivät kehittämään sitä. Keskinker-
taisissa organisaatioissa mittaamiselle ei anneta painoarvoa tai sitä jopa vähätel-
lään tai pelätään. (Seuri & Suominen 2010, 188–189.) 
Työhyvinvointikonsepti Work goes happy on Suomessa toimiva työhyvinvointia 
monipuolisesti käsittelevä ja välittävä verkosto, joka pyrkii tavoittamaan ja tuo-
maan yhteen työhyvinvoinnin asiantuntijat ja palveluntarjoajat ja välittää työhy-
vinvoinnin tärkeää sanomaa innostavalla tavalla, joka saa ihmiset vaikuttumaan ja 
kiinnostumaan asiasta. Kauden 2012 kiertueen järjestäjä Rose-Marie Backström ja 
työterveyslaitoksen Anneli Leppänen korostavat työntekijän omaa vastuuta työ-
hyvinvoinnistaan. Heidän mukaansa työhyvinvointiin voi jokainen itse vaikuttaa 
varsin tehokkaasti, koska jokainen itse tietää parhaiten, mikä hänelle on tärkeää ja 
mikä vaikuttaa hyvinvointiin. He eivät suinkaan kiellä johdon vastuuta, mutta ke-
hottavat työntekijöitä auttamaan osaltaan. Bäckström vertaa työpaikkaa sänkyyn, 
molemmissa vietetään päivittäin pitkät ajat ja molempien viihtyvyyteen pitäisi pa-
nostaa. Bäckström myös muistuttaa, että jokainen kuuluu osaltaan työympäristöön 
ja oma viihtyminen vaikuttaa siis muiden viihtymiseen ja työympäristöön. (Ylen 
aamu 2012.) 
Oman työyhteisön työhyvinvointitoiminnan laaja-alaisuutta ja toimivuutta voi ar-
vioida esimerkiksi käyttämällä arviointimenetelmää, jossa työhyvinvointi jaotel-
laan viiteen portaaseen (Rauramo 2008, sit. Kehusmaa 2011, 19–20). Työhyvin-
voinnin portaiden malli perustuu Maslow’n 1940-luvulla julkaisemaan tarve-
hierarkiaan. Siinä ihmisen hyvinvointi rakentuu seuraavista osista, jotka arvioin-
timenetelmässä on myös nimetty työhyvinvoinnin portaiksi: psykofysiologiset pe-
rustarpeet, turvallisuuden tarve, liittymisen tarve, arvostuksen tarve ja itsensä to-
teuttamisen tarve.  Omaa sekä organisaation toimintaa arvioidaan pisteyttämällä 
se 1-5 pisteeseen useiden eri alakomponenttien kohdilla. (Kehusmaa 2011, 16–
18.) 
Edellisen tyyppiset arvioinnit auttavat tekijäänsä oppimaan organisaationsa toi-
minnassa ilmeneviä puutteita ja vahvuuksia. Työntekijä huomaa myös työhyvin-
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voinnin käsitteen kokonaisvaltaisuuden ja sen, kuinka monesta eri osa-alueesta 
työhyvinvointi koostuu. (Kehusmaa 2011, 16–18.) 
Työ- ja elinkeinoministeriön työolobarometri on julkaistu vuosittain vuodesta 
1992 alkaen ja sen avulla mitataan suomalaisen työelämän laadun muutoksia pal-
kansaajien näkökulmasta katsoen. Vuoden 2012 alustavassa arviossa esitetään tu-
loksista tehty taulukko, joka kertoo työn mielekkyyden ja työhalujen muutossuun-
nasta ikäryhmittäin suomalaisten palkansaajien keskuudessa. Taulukosta 1 selvi-
ää, että kaikissa tarkastelluissa ikäryhmissä suurempi osa vastaajista uskoo työolo-
jen muuttuvan huonompaan suuntaan paremman sijaan. 
 
Taulukko 1. Arviot työn mielekkyyden ja työhalujen muutossuunnasta ikäryh-
män mukaan 2012 (%). 
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3.1.1 Työaika sekä perheen ja työn yhteensovittaminen osana työhyvinvointia 
Eri organisaatioiden työaikajärjestelyt voivat vaihdella toisistaan hyvinkin paljon. 
Päälinjat määrittelee kyseessä oleva ala ja työn vaatimukset, esimerkiksi onko ky-
seessä vuorotyötä vai päivätyötä käyttävä organisaatio. Perhe ja työ voivat olla 
toisiaan tukevia elämän osa-alueita, mutta joskus niiden vaatimukset voivat olla 
ristiriidassa keskenään. Vuonna 2009 tehdyn tutkimuksen mukaan yli puolet työs-
säkäyvistä ihmisistä arvioi, etteivät kotiasiat häiritse juuri koskaan työhön keskit-
tymistä. Saman tutkimuksen mukaan lähes puolet vastaajista koki, ettei ansiotyö 
vaikeuta koti-elämää tai aiheuta tuntemuksia laiminlyönneistä juuri koskaan. 
(Työn ja perheen yhteensovittaminen 2013.) 
Työn ja perheen yhteensovittamisen haasteet tulevat ajankohtaiseksi ihmisille eri 
tavoilla, kun elämäntilanteet vaihtuvat. Yhden elämänpiirin muutokset heijastuvat 
muillekin osa-alueille ja horjuttavat kokonaisuuden tasapainoa. Toisaalta ihanteel-
lisessa tapauksessa elämänpiirit voivat myös tukea toisiaan, kun ihminen etsii ta-
sapainoa tilanteeseen. (Sundblad 2007, 80.)  
Keskeisimmät käännekohdat sekä perhe- että työelämässä tapahtuvat usein pääl-
lekkäin. Sundblad (2007, 80) kertoo tutkimuksesta, jonka tulosten mukaan niin 
kutsuttuina ruuhkavuosina eli 30 ja 40 ikävuoden välillä osoitetaan työorientoitu-
nutta elämäntapaa ja haaveillaan urakehityksen noususta, mutta toisaalta peruste-
taan samaan aikaan perhettä. Näitä molempia elämän osa-alueita pidetään tärkei-
nä, ja halu panostaa niihin luo ymmärrettävästi stressiä ja paineita.  
 Tasapainoilussa työn ja perheen välillä ilmenee kuitenkin myös työn mielekkyys. 
Työelämän jatkuvasti koventuvat haasteet, kuten nopeatahtisuus ja kokonaisval-
taisuus saavat kääntöpuolekseen myös työtehtävien monipuolistumisen ja vaiku-
tusmahdollisuuksien lisääntymisen. Ihmiset viihtyvät töissä ja sitoutuvat siihen, 
tämä näkyy muun muassa tehtyinä ylityötunteina. Rajojen asettaminen työn ja 
perheen väliin nähdään tärkeänä. Hyvä työnantajaorganisaatio osallistuu työnteki-
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jöidensä hyvinvoinnin ylläpitämiseen muun muassa tarjoamalla joustoa työajois-
sa. (Sundblad 2007, 80.) 
Vuorotyöllä saattaa olla vaikutusta myös mielenterveyteen ja psyykkiseen hyvin-
vointiin. Scandinavian Journal of Work, Environment & Health (1995–2005) ker-
toi sivuillaan Englannissa teetetystä tutkimuksesta, jonka tulosten mukaan vuoro-
työtä tai yötyötä tekevien ihmisten sukupuolella saattaa olla merkitystä, kun tar-
kastellaan työn vaikutusta mielenterveyteen. Tutkimuksessa ilmeni, että yli neljä 
vuotta yötyötä tehneet miehet raportoivat mielenterveyshaitoista huomattavasti 
useammin, kuin miehet jotka eivät koskaan olleet tehneet yötyötä. Vaihtelevaa 
vuorotyötä tekevät miehet sen sijaan eivät raportoineet muita enemmän mielen-
terveysongelmista. Naiset taas raportoivat, ettei yötyö ollut vaikuttanut heidän 
mielenterveyteensä. Sen sijaan vaihtelevaa vuorotyötä yli kaksi vuotta tehneet 
naiset kertoivat mielenterveysongelmien ilmenemisestä merkittävästi useammin 
kuin naiset, jotka eivät koskaan olleet tehneet vuorotyötä. Tutkimukseen vastasi 
ihmisiä kaikista ammattikunnista. Aiemmin pelkästään sairaanhoitajille suunna-
tussa kyselyssä naiset olivat raportoineet yötyön vaikuttavan negatiivisesti heidän 
mielenterveyteensä.  Tämänkertaiseen tutkimusaineistoon kuului noin 10 000 iäl-
tään 21–73-vuotiaista ihmistä ja tiedot ovat vuosilta 1995–2005. (Working shifts 
and mental health – findings from the British Household Panel Survey (1995–
2005), Scandinavian Journal of Work 2009.) 
3.1.2 Työvuoroergonomia osana työhyvinvointia 
Kirjassa Toimivat ja terveet työajat (Hakola, Tarja ym. 2007, 73) esitellään ergo-
nominen työvuorojärjestelmä, jolla vuorotyön haittoja voidaan pyrkiä vähentä-
mään tai ehkäisemään. Työaikalaki ja työehtosopimukset asettavat omat raaminsa 
työvuorojen suunnittelulle, mutta ergonomiseen työvuorojärjestelmään pyrkimi-
sellä voi olla suurin merkitys työhyvinvointiin. Työvuorojärjestelmää suunnitel-
lessa on kuitenkin otettava huomioon myös organisaation tarpeet ja työntekijöiden 
toiveet, eikä kaikkia ergonomisia suosituksia voida toteuttaa yhdessä työvuorojär-
jestelmässä. 
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Knauth & Hornberger (2003, 110–112) esittelivät artikkelissaan joukon ohjeita, 
joiden avulla ergonomista työvuorojärjestelmää voi ryhtyä suunnittelemaan. Se, 
miten uuden työvuorojärjestelmän käyttöönotto markkinoidaan henkilökunnalle, 
on yhtä tärkeää kuin itse muutoksen sisältö. Työntekijöille on oleellista välittyä 
kokemus ja tieto siitä, että heidän mielipiteitään on kuultu muutoksia tehdessä. 
Taulukossa 2 esitellään yö-, aamu- ja iltavuoroihin, vuorojen kiertoon sekä niiden 
järjestykseen liittyviä ehdotuksia, joilla olisi Knauth & Hornbergin mukaan posi-
tiivisia muutoksia työntekijän elämän useille eri osa-alueille. Muutokset vastaavat 
todellisiin havaittuihin ongelmiin, joita kolmivuorotyötä tekevät työntekijät ovat 
raportoineet.  Kolmivuorotyöstä väistämättä aiheutuvia seurauksia, kuten uniryt-
min epäsäännöllisyyttä tai jonkinasteisia ongelmia sosiaalisen elämän ylläpitämi-
sessä ehdotukset eivät poista, mutta pystyvät lieventämään niiden määrää tai vai-
kutusta työntekijän elämässä. Taulukossa 3 Knauth & Hornberg käsittelevät pe-
räkkäisten työpäivien määrää, työvuorojen pituutta, sekä aikaa joka suositeltaisiin 
olevan työvuorojen välissä. Taulukossa 4 käsitellään työvuorojen alkamis- ja lop-
pumisaikoja sekä viikonloppuisin työskentelyä ja taulukossa 5 suosituksia koskien 
lyhytaikaisia poikkeamia työvuorojärjestelyistä sekä työntekijän pyynnöstä tehtyjä 
muutoksia. 
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Taulukko 2. Knauth & Hornberger (2003): Ergonomiset suositukset koskien työ-
vuorojen järjestystä. 
Suosituksen aihe Suositus Odotettavissa oleva seuraus 
Yövuorot  Korkeintaan 3 yövuoroa 
peräkkäin 
 
 
 
 
 Jatkuvaa yötyötä 
vältettävä 
 Vuorokausirytmin sopeutumis-
ongelmat vähenevät 
 Univajetta kertyy vähemmän 
 Sosiaaliset kontaktit paranevat 
 Mahdolliset terveyshaitat 
vähenevät 
 Univajetta kertyy vähemmän 
 Sosiaaliset kontaktit paranevat 
Aamuvuorot  Korkeintaan 3 
aamuvuoroa peräkkäin 
 Univajetta kertyy vähemmän 
Iltavuorot   Korkeintaan 3 iltavuoroa 
peräkkäin 
 Sosiaaliset kontaktit paranevat 
Vuoron kierto  Eteenpäin kulkeva 
työvuorokierto  
 Vuorokausirytmin sopeutumis-
ongelmat vähenevät 
Vuorojen järjestys 
 Y-A 
 
 
 Y-Y 
 
 
 -A-I-Y- 
 
 Yövuorojen jälkeen ol-
tava vähintään kaksi va-
paapäivää 
 Vältettävä Y-Y 
 
 
 Vältettävä yksittäisiä va-
paapäiviä työvuorojen 
välillä 
 
 Univaje ennen aamuvuoroa 
vähenee 
 
 Vuorokausirytmin sopeutumis-
ongelmat vähenevät 
 Pidemmät yhtenäiset vapaat 
A= aamu; I= ilta; Y= yö; - = vapaa 
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Taulukko 3. Knauth & Hornberger (2003): Ergonomiset suositukset koskien työ-
vuorojen pituutta ja jakautumista. 
Suosituksen aihe Suositus Odotettavissa oleva seuraus 
Peräkkäisten 
työpäivien en-
immäismäärä 
 Korkeintaan 5-7 työpäivää 
peräkkäin 
 Jaksaminen paranee 
Vuorojen pituus Yli kahdeksan tunnin vuorot sallit-
tuja ainoastaan,  jos.. 
 Työn luonne ja laatu ovat 
siihen soveliaat 
 Taukoja on riittävästi 
 Vuorojärjestelmä on suun-
niteltu minimoimaan vä-
symisen kertyminen 
 Sijaisjärjestelyt ovat 
riittävät 
 Ylityötä ei lisätä 
 Vaarallisille aineille al-
tistuminen on rajoitettua 
 Työnjälkeinen palau-
tuminen on mahdollistettu 
 Jaksaminen paranee 
 Onnettomuudet vähen-
evät 
 Mahdolliset pitkäaikai-
set terveysvaikutukset 
vähenevät 
 
Vuorojen välinen 
vapaa 
 Vuorojen välillä tulee olla 
riittävä lepoaika, vähintään 
11 tuntia 
 Univajetta kertyy 
vähemmän 
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Taulukko 4. Knauth & Hornberger (2003): Ergonomiset suositukset koskien työ-
ajan sijoittumista. 
Suosituksen aihe Suositus Odotettavissa oleva seuraus 
Aamuvuoron alkaminen  Ei liian aikaisin (mieluum-
min 06:30 kuin 06:00, 06:00 
mieluummin kuin 05:00 
jne.)  
 Univajetta kertyy 
vähemmän 
Iltavuoron loppuminen  Mahdollisimman aikaisin  
 
 Erityistapauksissa työvuo-
ron aikainen loppuminen 
(esimerkiksi lauantaisin klo 
18:00 ) 
 Univajetta kertyy 
vähemmän 
 Sosiaaliset kontaktit 
paranevat 
Yövuoron loppuminen  Mahdollisimman aikaisin  Yöllä nukuttujen tun-
tien määrä lisääntyy 
Työskentely viikonlop-
puisin 
 Viikonlopputyötä vältettävä 
 
 Jos työ vaatii myös työsken-
telyä viikonloppuisin, tulisi 
olla myös täysin vapaita vii-
konloppuja 
 Sosiaaliset kontaktit 
paranevat 
 Sosiaaliset kontaktit 
paranevat 
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Taulukko 5. Knauth & Hornberger (2003): Ergonomiset suositukset koskien ly-
hytaikaisia poikkeamia työvuorojärjestelmästä. 
Suosituksen aihe Suositus Odotettavissa oleva seuraus 
 
Lyhytaikaiset poikkeamat 
vuorojärjestelmässä 
 Työnantajan aloit-
teesta 
 
 
 Lyhytaikaisia poikkeamia 
vältettävä 
 Selkeät säännöt etukäteen 
ilmoittamisesta ja kom-
pensaatiosta 
 Mahdollisuus järjestää 
työaika itsenäisesti ja 
vastuunotto siitä, että työt 
tehdään ajallaan (työaika-
autonomia) 
 
 
 Vapaa-ajan suunnit-
telu paranee 
 Vapaa-ajan suunnit-
telu paranee 
 
 Työn ja vapaa-ajan 
yhdistäminen hel-
pottuu 
 
 Työntekijän 
pyynnöstä 
 Joustavuuden mahdollis-
taminen (Joustavuus työ-
ajoissa, vuorojen vaihta-
misen mahdollistaminen, 
työaika-autonomia…) 
 Työn ja vapaa-ajan 
yhdistäminen hel-
pottuu 
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4. KOLMIVUOROTYÖN MÄÄRITELMÄ JA SEN ERI-
TYISPIIRTEET 
Työaikalaki (9.8.1996/605) määrittää työajaksi työhön käytetyn ajan sekä sen 
ajan, jonka työntekijä velvoitetaan viettämään työpaikalla ja olemaan työnantajan 
käytettävissä. Päivittäisiä lepoaikoja, jolloin työntekijä saa poistua työpaikalta, ei 
lueta työaikaan. Vuorotyössä vuorojen on vaihduttava säännöllisesti ja muututtava 
ennakolta sovituin ajanjaksoin. Työaikalain 6. Luvun 28§:ssa ja 29§:ssa määritel-
lään myös päivittäiset lepoajat sekä vuorokausilepo. Lain mukaan ”jos työaika 
vuorotyössä tai jaksotyössä on kuutta tuntia pidempi, on työntekijälle annettava 
vähintään puoli tuntia kestävä lepoaika tai tilaisuus aterioida työn aikana.”  
Kolmivuorotyöllä tarkoitetaan kolmessa vuorossa tapahtuvaa, vuorokauden ympä-
ri tapahtuvaa työskentelyä. Työskentely jakaantuu aamu-, ilta-, ja yövuoroihin. 
Kolmivuorotyö voi olla keskeytyvää tai keskeytymätöntä. Keskeytyvä kolmivuo-
rotyö tarkoittaa, että esim. tuotanto keskeytyy työpaikalla viikonlopuiksi. Keskey-
tymätön vuorotyö tarkoittaa työskentelyä seitsemänä päivänä viikossa. Työaikala-
ki määrittelee yötyöskentelyn. Yötyötä on työ, jota tehdään klo 23 ja 6 välillä. Yö-
työ on sallittua ainoastaan työaikalain 26 §:ssä olevassa luettelossa mainituissa 
töissä ja tilanteissa. (Kolmivuorotyö.2013.) 
Koska kolmivuorotyön luonteeseen kuuluu, että työtä teetetään sekä päivisin, il-
taisin että öisin, työntekijä saa ilta- ja sunnuntaitunteina tehdystä työstä lisäkorva-
usta. Työntekijä joutuu usein työskentelemään viikonloppuisin sekä sellaisina juh-
lapyhinä ja yleisinä vapaapäivinä, jolloin säännöllistä päivätyötä tekevät ihmiset 
ovat vapaalla. Työaikalain 6. luvun 33§:ssä säädetään sunnuntaityöstä seuraavasti: 
”Sunnuntaina tai kirkollisena juhlapäivänä saa teettää työtä vain, jos sitä 
laatunsa vuoksi tehdään säännöllisesti mainittuina päivinä tai jos siitä on 
työsopimuksella sovittu taikka jos työntekijä antaa siihen erikseen suostu-
muksensa.” 
Säännöllisenä työaikana tehdystä sunnuntaityöstä on maksettava 100 prosentilla 
korotettu palkka. Jos työ on lisä-, yli- tai hätätyötä, on siitä suoritettava myös 22 
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tai 23 §:n mukaan määräytyvä korvaus, joka lasketaan työntekijän korottamatto-
masta palkasta. 
Työaikalain 6. Luvun 31§:ssa säädetään myös viikoittaisesta vapaa-ajasta seuraa-
vasti:   
”Keskeytymättömässä vuorotyössä vapaa-aika voidaan järjestää keski-
määrin 35 tunniksi, enintään 12 viikon aikana. Vapaa-ajan tulee olla kui-
tenkin vähintään 24 tuntia viikossa. Teknisten olosuhteiden tai työn järjes-
telyjen niin edellyttäessä voidaan menetellä vastaavalla tavalla, jos siihen 
on työntekijän suostumus.” 
4.1 Hanke hoitajien työaikoihin liittyen 
Helsingin kaupungin terveyskeskuksen Terveet työajat -kehittämis- ja tutkimus-
hankkeella on haluttu tuottaa terveellisempiä työvuorojärjestelyjä kolmivuorotyö-
tä tekeville hoitajille sekä mitata työvuorojärjestelyihin tehtyjen muutosten vaiku-
tusta. Hankkeen loppuraportissa ilmenee ns. nopeiden siirtymisten (iltavuorosta 
suoraan aamuvuoroon) vähentämisen positiiviset vaikutukset työntekijöiden hy-
vinvointiin. Työntekijät raportoivat terveellisempien työvuorojärjestelyiden posi-
tiivisista vaikutuksista mm. uneen ja vireyteen sekä tunteeseen työn kuormitta-
vuudesta, vaikkei työnkuva muuttunut tutkimuksen aikana muutoin kuin työvuo-
rojen järjestelyn osalta ja työmäärä pysyi samanlaisena kaikissa vuoroissa. (Pauk-
konen, Pohjonen, Hakola, Lindholm, Sistonen & Simoila 2007, 2.) 
Hankkeeseen osallistuneet hoitajat iästä riippumatta raportoivat myös, että heillä 
jäi enemmän aikaa harrastuksille ja vapaa-ajalle, joka vaikutti positiivisesti myös 
heidän yleiseen jaksamiseensa. Joka neljännellä vastaajalla hengitys- ja verenkier-
toelimistön kunto ei kuitenkaan riittänyt suositellulle tasolle. (Paukkonen, Pohjo-
nen, Hakola, Lindholm, Sistonen & Simoila 2007, 2.) 
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5. KOLMIVUOROTYÖN VAIKUTUKSIA 
Työajat määrittävät kestollaan ja ajoituksellaan sekä sosiaalista elämää sekä elin-
toimintoja. Sen myötä niillä on myös vaikutus terveyteen ja psykososiaaliseen hy-
vinvointiin. Suuri vaikutus epäsäännöllisillä työajoilla on myös uneen. Pitkät päi-
vät ja työajat, joihin työntekijä ei itse voi vaikuttaa, voivat aiheuttaa myös stres-
sioireita. Vuorotyössä on kuitenkin myös monia hyviä puolia, esimerkiksi erityis-
korvaukset. Kaikille ihmisille ei elämäntilanteesta johtuen ole ihanteellista työs-
kennellä virka-aikana, ja heille kolmivuorotyö voi olla sopivampi vaihtoehto. 
(Hakola, Hublin, Härmä, Kandolin, Laitinen & Sallinen 2007, 17.) 
5.1 Kolmivuorotyön vaikutus uneen 
Artikkelin ”Nukuitko hyvin? Työperäiset unihäiriöt ovat yksilöllisiä” (Härmä ym. 
2012, 79–82) mukaan unettomuus on lisääntynyt Suomessa viimeisten vuosi-
kymmenten aikana työtä tekevillä miehillä ja naisilla. Yleisimmin juuri työ onkin 
syynä työikäisten unettomuuteen. Työstressi aiheuttaa sopeutumisunihäiriöitä, 
vuorotyö unihäiriöitä ja työstä johtuva riittämätön uni univajetta. Unenpuutteella 
on haitallisia vaikutuksia toimintakyvylle ja terveydelle ja siihen tulisi suhtautua 
vakavasti. Työperäiset unihäiriöt ovat yksilöllisiä ja niihin vaikuttaa esimerkiksi 
ikä, sukupuoli, elintavat ja useat sairaudet. Samat seikat vaikuttavat myös ihmisen 
unentarpeeseen. Mikäli unen tarvetta ei täytetä, kertyy univelkaa. Univelalla on 
negatiivinen vaikutus aivojen toiminnan lisäksi erityisesti elimistön vastustusky-
kyyn ja aineenvaihduntaan. Myös muun muassa muisti, mielialan säätely ja kes-
kittymiskyky kärsivät univelasta. Laskeneella vireydellä on todettu usein olleen 
yhteyttä liikenne- ja työtapaturmiin.  
Ihminen soveltuu luonnostaan parhaiten työskentelemään päivällä ja nukkumaan 
öisin jo elimistön biologisen rytminkin puolesta. Tästä huolimatta noin neljännes 
palkansaajista työskentelee vuorotyössä tai työssä, jossa työaika vaihtelee suures-
ti. Tulevaisuudessa epäsäännöllistä työaikaa tekevien määrä tulee nousemaan en-
tisestään, kun suuret ikäluokat jäävät eläkkeelle. Ihmisten vuorokausirytmin so-
peutumisessa on yksilöiden kesken suuria eroja ja toisille ihmisille aamuvuorot 
sopivat luonnostaan ja toisille iltavuorot. Yleisesti ottaen iltatyyppiset ihmiset tot-
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tuvat paremmin yötyöhön. Iltatyyppinen ihminen saattaa muuttua aamutyyppisek-
si ikääntymisen myötä. Samalla myös epäsäännöllisiin työaikoihin mukautuminen 
vaikeutuu ja yövuorojen jälkeen voi olla hankalampaa nukahtaa. (Duodecim. Epä-
säännöllinen työaika ja vuorotyö. 2012.) 
Härmä & Sallinen (2004, 75–76) toteavat vuorokausirytmin sopeutumisen yövuo-
roihin tapahtuvan vaiheviiveellä. Esimerkiksi niin, että ruumiinlämmön minimi, 
joka yleensä ajoittuu kello viiteen aamulla, alkaa viivästyä, jos yövuoroja on use-
ampi peräjälkeen. Merkittävää elimistön rytmin sopeutumista tapahtuu kuitenkin 
vain noin kolmasosalla vuorotyöläisistä. Nopeasta sopeutumisesta voi olla haittaa, 
sillä palautuminen normaaliin vuoro-kausirytmiin kestää kauemmin, jos muutok-
set vuorokausirytmissä ovat tapahtuneet nopeasti.  
Vaikeampia ovat tilanteet, jolloin työntekijä joutuu aamuvuoroon liian nopeasti 
yö- tai iltavuoron jälkeen. Myöhäisiin vuoroihin sopeutuminen hankaloittaa nu-
kahtamista ja aiheuttaa uneliaisuutta vuorojen aikana. Myös unen rakenne muut-
tuu vuorotyöläisillä; nukahtamisvaikeuksia on kolmasosalla ja alle puolet nukkuu 
päivisin katkeamatonta unta. Myös unen laatu on puutteellista, vain puolet tuntee 
olonsa kunnolla levänneeksi ja neljäsosa tuntee itsensä jatkuvasti väsyneeksi. 
(Härmä & Sallinen 2004, 75–76.) 
Artikkelin ”Nukuitko hyvin? Työperäiset unihäiriöt ovat yksilöllisiä” (Härmä ym. 
2012, 82–84) mukaan noin 20 prosenttia työikäisistä suomalaisista kärsii mieles-
tään unenpuutteesta. Vuorotyössä unettomuutta aiheuttaa elimistön kyvyttömyys 
mukauttaa vuorokausirytmiään ja elintoimintojaan vaihteleviin työaikoihin. Myös 
työstressi aikaan saa univajetta ja lievää unettomuutta. Työstressiä voi aiheuttaa 
esimerkiksi henkisesti raskas työ ja tunne siitä, ettei voi vaikuttaa asioihin töissä. 
Työstressistä kärsivä miettii työasioita tyypillisesti nukkumaan mennessä, mikä 
vaikeuttaa nukahtamista. Työstressillä on haitallinen vaikutus myös unen koko-
naispituuteen ja laatuun. 
Yövuoroissa jaksaminen vaatii siis vuorokausirytmin sopeutumista, johon voi 
vaikuttaa unirytmin ja valon avulla. Kirjassa Hyvinvointia vuorotyöhön (2011, 4-
5) todetaan erityisesti auringonvalolla olevan suuri vaikutus elimistön biologiseen 
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kelloon, jota vuorokausirytmi seuraa. Biologisen kellon toimintaa voi manipuloida 
altistumalla valolle tai nukkumalla oikeaan aikaan.  Muutaman yövuoron vuoksi 
sopeutumista kannattaa estää ja enemminkin pitää kiinni normaalista päivärytmis-
tä mahdollisimman paljon. Se onnistuu yksinkertaisimmin altistumalla aamulla 
kirkkaalle valolle töissä ja kotimatkalla ja menemällä kotona heti nukkumaan. 
Myös nokosten välttäminen ennen yövuoroa sekä yöllä kevyesti syöminen ovat 
hyödyksi. 
Jos peräkkäisiä yövuoroja on useampi, sopeutuminen sen sijaan on työntekijälle 
hyödyllistä ja sitä voi edistää altistumalla valolle yövuorojakson alussa yöllä ja 
välttämällä valoa aamulla. Yövuorojaksojen aikana nukkuminen kannattaa ajoittaa 
niin myöhäiseksi kuin mahdollista tai vaihtoehtoisesti nukkua vähän heti työvuo-
ron jälkeen ja lisää mahdollisimman lähellä seuraavan työvuoron alkua. Viimeisen 
yövuoron jälkeen rytmin normalisoinnissa auttaa esimerkiksi aamuauringon valol-
le altistuminen, jolloin valo alkaa ikään kuin työntää päivärytmiä oikeaan suun-
taan. On myös hyödyllistä nukkua ensin vain muutaman tunnin päiväunet ja sen 
jälkeen pysytellä hereillä seuraaviin yöuniin saakka. (Härmä, Kandolin, Sallinen, 
Laitinen & Hakola 2011, 6-9.) 
Vireyteen yövuorojen aikana on myös mahdollista vaikuttaa esimerkiksi työn 
suunnittelulla ja tauoilla. Työntekijän kannattaa ennen ensimmäistä yövuoroa ot-
taa 1-2 tunnin nokoset ennen töihin tuloa. Itse vuorossa on järkevää esimerkiksi 
tehdä vuoron yksitoikkoisimmat tehtävät jo vuoron alussa, vaihdella työtehtäviä 
vuoron aikana sekä, jos mahdollista, ottaa pienet nokoset tauon aikana. Pahim-
paan väsymykseen auttaa työtilan tuuletus, työkaverin kanssa jutustelu ja vaikka-
pa musiikin kuuntelu. (Sopeutuminen epätyypillisiin työaikoihin 2013.) 
5.1.1 Elintapojen vaikutus unen laatuun 
Tutkimusten mukaan liikunnalla, ravinnolla ja ihmissuhteilla on selvä vaikutus 
uneen. Kirjan Hyvä uni - hyvä työ mukaan liikunnan ja ravinnon kanssa on syytä 
olla kohtuullinen, liian rankka liikunta tai raskas ateria voivat vaikuttaa uneen ne-
gatiivisesti. Ihmissuhteiden tärkeys suhteessa uneen näkyy siinä, että mahdolli-
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suus jakaa mieltä painavat asiat vähentää stressiä ja se puolestaan vähentää uni-
vaikeuksia (Härmä & Sallinen 2004, 89–90.)  
Jos nukahtaminen aiheuttaa ongelmia, voi sitä helpottaa muutamalla yksinkertai-
sella toimenpiteellä. Vaikka pieni määrä alkoholia voikin helpottaa unen saantia, 
ei sitä kannata nauttia vain pariin tuntiin ennen nukkumaan menoa. Kahvin ja 
muiden kofeiinipitoisten juomien kanssa taukoa olisi hyvä pitää 4-5 tuntia, kuten 
myös tupakoinnin kanssa. (Unettomuus 2013.) 
Nukahtamiseen voivat auttaa myös viileähkö makuuhuone ja lämpimät sukat, joi-
den avulla jalkojen pintaveren kierto lisääntyy ja elimistön lämpötila laskee.  Vuo-
teeseen ei myöskään tulisi mennä ennen kuin olo on oikeasti väsynyt ja jos uni ei 
tule puolessa tunnissa, kannattaa vuoteesta nousta vaikkapa lukemaan, kunnes olo 
alkaa tuntua uneliaalta. (Unettomuus 2013.) 
Artikkelissa ”Nukuitko hyvin? Työperäiset unihäiriöt ovat yksilöllisiä” (Härmä 
ym. 2012, 86-87) tuodaan esiin ruokailutottumusten vaikutus vuorotyöläisen hy-
vinvointiin, terveyteen ja uneen. Valvominen lisää tutkitusti ruokahalua ja väsy-
neenä ihminen on taipuvainen syömään makeaa ja rasvaista ruokaa, eikä annos-
kokoihinkaan välttämättä jakseta kiinnittää huomiota. Yövuoron aikana nautittu 
raskas ruoka ja kofeiinipitoiset juomat saattavat aiheuttaa ruoansulautusvaivoja ja 
hankaloittaa nukahtamista työvuoron jälkeen. Vähäinen uni puolestaan vaikuttaa 
syömisen hormonaaliseen ja tunnesäätelyyn ja painon kertymiseen erityisesti vyö-
tärölle.  
Hyvinvointia vuorotyöhön kirjan mukaan säännöllinen liikunta vaikuttaa positii-
visesti vireyteen päivisin, nukahtamiskykyyn ja unen laatuun. Vuorotyöläisen on-
kin hyvä etsiä itselleen sellainen harrastus, jota epäsäännöllinen työrytmi ei hait-
taa. Esimerkiksi kävelyn, hölkän tai uinnin harrastamisella 20–60 minuuttia ker-
rallaan 2-5 kertaa viikossa on todistetusti positiivinen vaikutus hyvinvointiin. Lii-
kunnalla voi tosin olla negatiivinen vaikutus unen laatuun, mikäli se tapahtuu liian 
lähellä nukahtamista. Hyvä uni - hyvä työ kirjassa on liikunnan lisäksi todettu 
myös musiikin kuuntelun, kylpemisen ja muiden myönteisiä tuntemuksia aiheut-
tavien aktiviteettien vähentävän stressiä ja sen myötä väheni myös ahdistuneisuu-
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desta johtuva unettomuus. (Härmä, Kandolin, Sallinen, Laitinen & Hakola 2011, 
20-21; Härmä & Sallinen 2004, 93.) 
5.2 Kolmivuorotyön vaikutus sosiaaliseen hyvinvointiin 
Kirjassa toimivat ja terveet työajat pohditaan vuorotyön hyötyjä ja haittoja sekä 
yhteyttä hyvinvointiin. Työajan säännöllisyys, kokonaistyöaika ja se, mihin vuo-
rokauden aikaan työvuoro sijoittuu, vaikuttavat kaikki työntekijöiden hyvinvoin-
tiin. Tärkeäksi tekijäksi nousee myös mahdollisuus vaikuttaa omiin työvuoroihin. 
Työn vastapainoksi tarvitaan joutenoloa, harrastuksia ja aikaa ihmissuhteille. 
Vuorotyössä ilta- ja viikonloppuvuorot aiheuttavat sen että työntekijä on ikään 
kuin eri tahdissa ympäristönsä kanssa, eikä pysty usein osallistumaan sosiaaliseen 
elämään tarpeeksi. Vuorojen epäsäännöllisyys ja niiden tietäminen vain muuta-
man viikon kerrallaan vaikeuttaa sosiaalisen elämän suunnittelua. Jos vuoroihin ei 
ole mahdollista vaikuttaa ja ne ovat täysin joustamattomia, aiheutuu työntekijöille 
usein stressiä. (Hakola ym. 2007, 40.) 
Vuorotyötyöntekijöiden kerrotaan arvioivan työnsä hyvien sekä huonojen puolien 
koskevan perhettä ja muuta sosiaalista elämää kirjassa Toimivat ja terveet työajat. 
Positiivisena nähdään vapaa-ajan määrä ja sen sijoittuminen, esimerkiksi arkiva-
paiden ansiosta vuorotyöntekijän on helppo hoitaa asioita virastoihin, käydä os-
toksilla tai lääkärissä. Toisaalta vuorotyön vuoksi he joutuvat usein tekemään töitä 
viikonloppuisin ja juhlapyhinä, mikä vaikeuttaa erityisesti perhe-elämää. Usein 
myös tiettyyn iltaan sijoittuvat harrastukset ovat vuorotyöläiselle mahdottomia. 
Useat vuorotyöläiset nostavatkin perhe-elämän ja sosiaalisen elämän häiriintymi-
sen uni- ja terveyshäiriöitä suuremmaksi haitaksi vuorotyössä. (Hakola ym. 2007, 
40-41.) 
5.3 Kolmivuorotyön vaikutus henkiseen hyvinvointiin 
Psyykkinen stressi on seuraus tilanteesta, jossa yksilön kyvyt ja voimavarat ovat 
riittämättömät suhteessa ympäristön vaatimuksiin. Artikkelin ”Ovatko työstressin 
juuret lapsuudessa?” mukaan työympäristössä nämä vaatimukset ovat esimerkiksi 
aikataulun aiheuttamia paineita, työn fyysistä ja psyykkistä kuormittavuutta. 
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Työntekijän keinoja hallita näitä vaatimuksia ovat työympäristöön ja hänen per-
soonallisuuteensa liittyvät voimavarat sekä sosiaaliset resurssit. Hallintakeinot 
ovat usein vajavaiset suhteessa vaatimuksiin ja tästä aiheutuu stressiä useille työn-
tekijöille.  Usein työssä tuntuu olevan myös epäsuhta työn vaativuuden ja palkit-
sevuuden välillä, mikä on myös tutkimuksien mukaan stressin osatekijä. (Hintsa 
& Hintsanen, 2012, 49.) 
Työstressi vaikutus terveyteen on todistettu useissa eri tutkimuksissa. Yhteyksiä 
on löydetty esimerkiksi sepelvaltimotaudin ja yleisen huonon terveyden välillä. 
Stressin negatiiviset vaikutukset lisääntyvät pitkittyessään ja fysiologisiin vaiku-
tuksiin voi sisältyä esimerkiksi immuunijärjestelmän häiriöitä ja stressihormonien 
lisääntynyttä erittymistä. Myös henkinen pahoinvointi kuten ahdistus ja masennus 
voivat lisääntyä, samoin päihteiden käyttö. Stressaantuneella henkilöllä on myös 
taipumus vähentää liikuntaa osana jokapäiväistä elämää. (Hintsa & Hintsanen, 
2012, 49-50.) 
Kolmivuorotyön epäsäännöllisellä työajalla on työntekijää rasittava ja stressiä ai-
heuttava vaikutus. Stressin oireita ovat esimerkiksi huolestuneisuus, hermostunei-
suus ja kireys. Stressinhallintakeinoja on useita, mutta pitkäaikaisimman avun an-
tavat keinot, joissa stressin aiheuttavaan asiaan etsitään muutosta. Mahdollisuus 
työolojen ja työmenetelmien kehittämiseen on erittäin hyvä stressin hallinta keino, 
sillä siitä on hyötyä sekä organisaatiolle että työntekijöille. Stressiä voi helpottaa 
myös perheen kanssa työajoista jutteleminen, on tärkeää, että perheen jäsenet 
ymmärtävät esimerkiksi vuorotyöläisen levon tarpeen. Avoin keskustelu työtove-
reiden kanssa antaa vertaistukea ja oloa voi helpottaa, kun ymmärtää muidenkin 
kärsivän työstressistä. Esimiehen tuki ja hyvät keskusteluyhteydet hänen kanssaan 
vähentävät stressiä, kuten myös vapaa-ajalla harrastaminen ja riittävä lepääminen. 
(Sopeutuminen epätyypillisiin työaikoihin 2013.) 
Pitkittynyt työstressi voi johtaa voimavarojen loppumiseen ja lopulta työuupu-
mukseen. Yksilöllisillä tekijöillä on suuri vaikutus siinä kuka sairastuu työuupu-
mukseen, mutta myös työolosuhteilla on merkitystä. Työuupumusriskiä lisäävät 
työntekijän tunnollisuus ja kunnianhimoisuus, työolosuhteet, joissa työn vaati-
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muksia on vaikeaa tai mahdotonta täyttää ja puutteelliset selviytymiskeinot kon-
fliktitilanteissa. Vaikka kunnossa oleva henkilökohtainen elämä voi auttaa jaksa-
maan töissä, se ei yksin voi estää työuupumusta. Ongelmat siviilielämän puolella 
eivät myöskään aiheuta työuupumusta, mutta voivat osaltaan vaikuttaa työuupu-
muksen kehittymiseen. (Työuupumus 2013.) 
Työuupumus voi kehittyä huomaamatta. Työntekijän voimavarat voivat kulua 
pikkuhiljaa loppuun jopa kymmenen vuoden pituisessa prosessissa. Työuupumus 
on henkisen puolen väsymistä, joka ei mene ohitse parin päivän levolla, vaan toi-
puminen, kuten sairastuminenkin, voi viedä vuosia. Työuupumus koostuu kolmes-
ta osa-alueesta, jotka usein myös seuraavat toisiaan järjestyksessä. Ensin työnteki-
jä väsymystä, joka ei mene ohi levon avulla. Aamulla jo herätessä olo tuntuu vä-
syneeltä ja raskaalta, eikä työhön lähdössä tunnu olevan mitään positiivista. Vä-
symystä voi seurata kyynistyminen, mikä onkin työuupumisen toinen osa-alue. 
Kyynisyydellä työtekijä rakentaa muurin itsensä ja työn väliin, etteivät työn vaa-
timukset pääse vaivaamaan. Liiallinen kyynistyminen kuitenkin johtaa siihen, ett-
ei työntekijä pysty toimimaan kokonaisvaltaisena persoona työssään, mikä on kui-
tenkin työhyvinvoinnin edellytys. (Luukkala 2011, 53-55.) 
Väsymyksen ja kyynisyyden voimistuessa työuupumuksen kolmas osa-alue, am-
matillisen itsetunnon lasku on väistämättä edessä. Tämä johtaa voimakkaaseen 
huonommuuden tunteeseen ja itsensä epäilyyn. Ennen yksinkertaiset päätökset 
tuntuvat työntekijästä vaikeilta ja niiden tekoa lykätään. Kun päätös on vihdoin 
saatu tehtyä, tuntuu se väärältä. Lopulta työntekijän ammatillinen itsetunto alkaa 
heiketä heikkenemistään ja lopulta se voi jopa romahtaa täysin. (Luukkala 2011, 
55.) 
Työuupumuksesta toipuminen vie aikaa ja vaatii muutoksia työntekijän toiminta- 
ja ajattelutavassa sekä työolosuhteissa. Tilanteen vakavuus asettaa raamit sille 
kuinka perusteellisia muutosten tulee olla. Muutoksista keskustellaan yhdessä 
työntekijän, esimiehen ja työterveyshuollon edustajan kanssa. Toipuminen työ-
uupumuksesta tapahtuu vaiheittain, aivan kuten siihen sairastuminenkin. Toipu-
minen alkaa ristiriidan myöntämisestä ja työntekijän tavoitteiden ja tunnollisuu-
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den järkeistämisestä. On myös hyvä selvittää, mitä muutoksia toimintatapoihin ja 
ajattelutapaan tulisi tehdä hyvinvoinnin lisäämiseksi ja lopulta suunnitellaan muu-
tokset työoloihin ja toteutetaan ne. (Työuupumus 2013) 
5.4 Kolmivuorotyön vaikutus terveyteen  
Vuorotyön, yötyön ja epäsäännöllisen työajan haittoja on tutkittu laajasti. Tutki-
musten mukaan vuorotyö voi aiheuttaa työelämän ja vapaa-ajan yhteensovittami-
sen hankaluuksia, mutta tämän lisäksi sillä on myös vaikutuksia fyysiseen ja 
psyykkiseen terveyteen. Myös tapaturmariski kohoaa, kun vuorotyöntekijä on vä-
synyt ja hänen vireystilansa on laskenut. (Kehusmaa 2011, 195.) 
Suomessa vuorotyön tekeminen ei ole harvinaista. Noin joka neljäs työntekijä on 
vuorotyössä. Vuorotyön haittoja on havaittu tutkimusten mukaan lukuisia. Voi-
daankin sanoa, että pitkään jatkuva vuorotyö on jo itsessään terveysriski. Muun 
muassa masennusoireiden, vatsaoireiden ja sepelvaltimotautien riski on kohonnut 
vuorotyötä tekevällä ihmisellä. Myös kohonnut rintasyöpäriski on yhdistetty kol-
mivuorotyöhön. Tutkimusten mukaan yötyö on vuorotyöstä haitallisinta, ja se on 
jopa ennenaikaisen kuoleman riskitekijä. Muun vuorotyön vaikutus terveyteen ei 
ole yhtä yksiselitteinen. Yksilölliset erot ovat suuria niin palautumisen kuin hait-
tojenkin kanssa. (Vuorotyön haitat torjuttavissa 2011) Ihmisen vanhentuessa kyky 
palautua heikkenee, ja sopeutuminen vuorotyöhön näyttää heikkenevän 45-
ikävuoden jälkeen. Myös unensaanti yövuorojen jälkeen voi olla vanhemmalla 
iällä vaikeampaa kuin aikaisemmin. (Unettomuus 2013.) 
Yli 17 tunnin yhtäjaksoisen valvomisen on todettu heikentävän suorituskykyä sa-
man verran kuin 0,5 promillen humalatilan. Tämän takia vuorojen suunnittelu on 
erittäin tärkeä osa työntekijöiden terveyden ja jaksamisen kannalta. Kolmivuoro-
työntekijän pääuniaika lyhenee noin kahdella tunnilla myöhäisestä iltavuorosta 
aamuvuoroon siirryttäessä. Lisäksi vuorotyöhön liittyy muitakin terveydellisiä 
tekijöitä kuten ravitsemus ja sosiaalisen elämän ylläpitämiseen liittyvät haitat. 
(Unettomuus 2013.) 
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6. MUITA TUTKIMUKSIA AIHEESTA 
Tässä osiossa esitellään kaksi tämän työn aihetta sivuavaa tutkimusta. Ensimmäi-
nen tutkimus on Perheet 24/7-tutkimus, joka on Suomen, Iso-Britannian ja Hol-
lannin yhteinen tutkimusprojekti. Toinen esiteltävä tutkimus on kokoonpanon 
Karhula, Puttonen, Vuori, Sallinen, Hyvärinen, Kalakoski ja Härmä laaja työhy-
vinvointia monesta eri näkökulmasta käsittelevä tutkimus. Tutkimustulokset käsit-
televät työstressiä ja unta hoitotyössä ja kertovat tutkimusryhmän havainnoista 
työstressiin ja työaikajärjestelyihin liittyen. 
6.1 Perheet 24/7-tutkimus 
Jyväskylän ammattikorkeakoulun (2012–2013) hallinnoima Perheet 24/7-tutkimus 
on Suomen, Iso-Britannian ja Hollannin yhteinen tutkimusprojekti, jossa tutkittiin 
ja verrattiin epätyypillisinä aikoina työskentelevien ja säännöllistä päivätyötä te-
kevien vanhempien kokemuksia työstä, perheestä ja hyvinvoinnista. Suomessa 
tutkimusta hallinnoi Jyväskylän ammattikorkeakoulun hyvinvointiyksikkö yhteis-
työkumppaneinaan Jyväskylän yliopiston kasvatustieteiden laitos sekä Terveyden 
ja hyvinvoinnin laitos. Muita yhteistyötahoja olivat Manchesterin yliopisto Iso-
Britanniasta ja Utrecthin yliopisto Hollannista.  Tutkimus oli Suomen Akatemian 
rahoittama ja sen aineisto koottiin marraskuun 2012 ja tammikuun 2013 välisenä 
aikana. Tutkimus on edelleen käynnissä ja lopulliset tulokset julkaistaan vuonna 
2014, mutta Jyväskylän ammattikorkeakoulu on julkaissut raportin kyselyn tulok-
sista. 
Raportissa kävi ilmi, että Suomessa syy epäsäännölliseen työaikaan on yleensä 
työpaikan aukioloajat, kun taas Iso-Britanniassa ja Hollannissa syynä on se, ettei 
työajalla ehditä tehdä kaikki työtehtäviä. Lastenhoidon järjestäminen aiheutti on-
gelmia suurelle osalle tutkimuksen vanhemmista Iso-Britanniassa (45%) ja Suo-
messa (31%). Hollannissa ongelmia oli vain kahdeksalla prosentilla. Hollannissa 
vanhempien työaikamuodolla ei myöskään ollut vaikutusta lasten hoitojärjestelyi-
hin.  
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Raportissa kävi ilmi, että kaikissa kolmessa maassa tyytyväisyyttä ja huolta aihe-
uttavat samat asiat, mutta Hollannissa asioihin oltiin yleisesti ottaen tyytyväisem-
piä kuin tutkimuksen muissa maissa. Yhteiset ilon aiheet olivat lapsen terveys, 
turvallisuus ja lapsen käytös, kehitys ja oppiminen. Huolta taas aiheuttivat vastuun 
kantaminen yksin, oma jaksaminen ja liian vähäinen perheaika. Lisäksi Suomessa 
ja Iso-Britanniassa huolta aiheuttivat muun muassa lasten pitkät hoitopäivät ja 
koululaisten aamu- ja iltapäivätoiminta. Raportissa kävi myös ilmi, että Iso-
Britanniassa ja Suomessa vanhemmat kokivat enemmän haasteita koskien lasten 
käytöstä kuin Hollannissa ja että vanhempien epäsäännöllinen työaika lisäsi näitä 
haasteita. 
Suomessa epätyypillisen työajan takana olivat yleensä työpaikan aukioloajat tai 
vuorotyö, mutta joskus syynä ovat työkiireet ja lastenhoitojärjestelyt. Useimmiten 
työaikoihin ei ole juurikaan mahdollisuutta vaikuttaa, vaan työnantaja määrittelee 
ne. Raportin mukaan Suomessa puolisoilla tapaa olla samankaltaiset työajat eli 
säännöllisessä päivätyössä olevien puoliso työskenteli myös päivätyössä ja sama 
koski myös epätyypillistä työaikaa. Tämä selittää osataan sen, että vaikka suurin 
osa vastaajista kertoi perheen ja työn vaatimusten sopivan hyvin yhteen, oli se 
epätyypillistä työaikaa tekevillä hankalampaa.  
Kokemukset vanhemmuuden hyvistä ja haastavista piirteistä olivat hyvin saman-
kaltaiset. Helpointa oli hyväksynnän ja lohdutuksen osoitus ja vaikeinta rajojen 
asettaminen. Vanhemmuus koettiin kautta linjan iloa tuottavana asiana, mutta epä-
tyypillistä työaikaa tekevät vanhemmat kokivat usein olevansa yksin vastuun 
kanssa. Epätyypillisen työajan koettiin myös haittaavan lasten läksyissä auttamista 
ja harrastuksia. 
Kaikki tutkimukseen haastatellut vanhemmat kokivat parisuhteen tuovan heille 
iloa ja tyytyväisyyttä.  He tunsivat myös saavansa tukea vanhemmuuteen puolisol-
taan. Epäsäännöllistä työaikaa tekevillä oli säännöllistä päivätyötä tekeviä use-
ammin kokemus siitä, ettei yhteistä aikaa ollut riittävästi. 
Epätyypillistä työaikaa tekevät vanhemmat kokivat useammin haasteita päivähoi-
toa koskien ja joutuivat useammin turvautumaan ystävien ja sukulaisten apuun 
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lastenhoidossa. Pääosin lasten koettiin voivan hyvin, vaikka epätyypillistä työ-
aikaa tekevillä olikin huoli siitä miten epäsäännöllinen hoitorytmi vaikuttaa lap-
seen.  
6.2 ”Työstressi ja uni”- tutkimus 
Työterveyslaitoksen julkaisussa Työstressi ja uni hoitotyössä (Karhula ym. 2011, 
34) kerrotaan tutkimusryhmän tuloksista koskien tutkimusta työstressin ja työ-
aikajärjestelyiden vaikutuksesta uneen, kuormittumiseen ja toimintakykyyn ter-
veydenhuoltoalan ammattilaisilla. Liki kolmasosa tutkimukseen osallistuneista 
hoitoalan ammattilaisista kärsi univajeesta.   
Tutkimustuloksissa ilmeni aivojen tietojenkäsittelyn heikkenemistä kohdehenki-
lön altistuessa jatkuvasti stressaavalle työympäristölle. Stressi myös heikensi nu-
kahtamista tietyissä kuormittavissa tilanteissa, kuten ilta-aamuvuorojen välissä 
sekä ennen yövuoroja. Kun työntekijät altistuivat pitkäaikaisesti korkealle työ-
stressille, se näytti aiheuttavan myös epäedullisia muutoksia stressin hallintakei-
noissa; esimerkiksi ratkaisuvaihtoehtojen suunnittelu ja toteutus heikkenivät. 
(Karhula ym. 2011, 36.) 
Tutkimuksen tulokset viittasivat siihen, että erityisesti työn liian suuri kuormitta-
vuus suhteessa vaikutusmahdollisuuksiin työssä laukaisivat työntekijöissä erilaisia 
stressimekanismeja. Vuosien kuluessa havaitut yhteydet työstressin, sydän- ja ve-
risuonisairauksien ja mielenterveyden häiriöiden välillä voivat selittyä osin näiden 
stressimekanismien vaikutuksella. (Karhula ym. 2011, 36.) 
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7. TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN 
Tutkimuksen kohdeorganisaatio on Vanhan Vaasan sairaala ja tutkimuksen koh-
teena osasto M3:n hoitohenkilökunta. M3 osasto on mies- ja naispotilaiden hoito- 
ja kuntoutusosasto, jossa työskentelee 17 hoitajaa. Koska tutkimuksen aiheena oli 
kolmivuorotyön vaikutus työssä jaksamiseen, jaettiin kyselylomake ainoastaan 
niille henkilönkunnan jäsenille, jotka tekevät kolmivuorotyötä. 
Kysymyslomake jaettiin kaikille 17 hoitajille osastolla 19.7.2013 ja vastausaikaa 
annettiin noin kolme viikkoa. Osastolle vietiin sinetöity laatikko, johon työntekijät 
saivat palauttaa lomakkeensa ne täytettyään. Kyselyyn vastaajilla oli myös mah-
dollisuus osallistua arvontaan erillisessä saatekirjeessä olleella arvontalipukkeella. 
Arvonnassa palkintona oli hyvinvointia edistävä lahjakortti. Vastaukset kyselyyn 
jätettiin kuitenkin nimettömänä. 
Tutkimusmenetelmänä käytettiin kvalitatiivista tutkimusmenetelmää. Kyselylo-
make sisälsi sekä avoimia että strukturoituja kysymyksiä. Osassa strukturoiduista 
kysymyksistä vastaajaa pyydettiin perustelemaan vastauksensa. 
7.1 Aiheen valinta 
Työhyvinvointi ja työssä jaksaminen ovat mielenkiintoinen ja ajankohtainen aihe 
sekä tutkimuksellisesta näkökulmasta, että tutkijoiden omien kokemusten perus-
teella. Aikuissosiaalityö voi olla hyvinkin raskasta ja on erittäin tärkeää, että työn-
tekijä huolehtii myös omasta jaksamisestaan. Vanhan Vaasan sairaala vaikutti 
kiinnostavalta tutkimusympäristöltä hoitohenkilökunnan haasteellisen työnkuvan 
vuoksi. Tutkimuksen tekijät ottivat yhteyttä sairaalaan ja selvittivät olisiko sairaa-
lalla tarjota sopivaa osastoa tutkimuskohteeksi. Yhdessä sairaalan henkilökunnan 
kanssa päädyttiin siihen tulokseen, että tutkimuksen kohteena olisi osasto M3:n 
hoitohenkilökunta. 
Koska työhyvinvointi on laaja käsite, oli aihetta syytä rajata. Osastolle oli teetetty 
viimeaikoina työhyvinvointia ja työkuormittavuutta käsitteleviä tutkimuksia, jon-
ka vuoksi myös he toivoivat tämän tutkimuksen aihetta rajattavan tarkemmin. Ai-
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heeksi valikoitui kolmivuorotyön vaikutukset työhyvinvointiin ja työssä ja arjessa 
jaksamiseen. Päätös perustui muun muassa siihen, että osastolle aikaisemmin tee-
tetyn kuormittavuuskyselyn tuloksissa kolmivuorotyö nousi yhdeksi haastavim-
mista työhön vaikuttavista asioista.  
7.2 Tutkimuksen tavoitteet 
Tutkimuksen tavoitteena on selvittää työntekijöiden kokemus ja mielipide työssä 
jaksamisesta sekä kolmivuorotyön merkitys työhyvinvointiin työssä ja arjessa. 
Kyselyllä halutaan saada vastauksia seuraavankaltaisiin aihealueisiin: millaisena 
työntekijät kokevat oman työssäjaksamisensa, miten kolmivuorotyö vaikuttaa jak-
samiseen työssä ja vapaa-ajalla, mitkä asiat auttavat työntekijää jaksamaan työssä 
ja vapaa-ajalla. 
7.3 Tutkimusmenetelmän valinta  
Tässä työssä on käytetty kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmää. Laa-
dullisen tutkimuksen tavoitteena on kuvata todellista elämää ja tehdä se mahdolli-
simman kokonaisvaltaisesti. Kvalitatiiviselle tutkimukselle on tyypillistä, että tie-
to kerätään haastatteluilla, jolloin tutkija voi samalla tehdä havaintoja tilanteesta. 
Tutkimuksessa halutaan tutkia luonnollisia tilanteita ja tarkoituksena on löytää 
yllättävää tietoa, eikä vain vahvistaa olemassa olevia väittämiä. Tämän vuoksi 
tutkija ei saa tukeutua liikaa hypoteesiin, vaan havainnoida sitä, mikä tutkimuk-
sessa osoittautuu tärkeäksi. Tutkimuksen kohderyhmän merkitys on suuri, eikä 
joukkoa voida valita sattumanvaraisesti. Tyypillistä on myös se, ettei tutkimuksel-
la pyritä saamaan yleispätevää tietoa, vaan tieto koskee vain tutkimuksen kohtee-
na ollutta kohderyhmää ja se on syytä huomioida aineistoa tulkitessa. (Hirsjärvi, 
Remes & Sajavaara 2007,157–160.) 
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa aineiston koko ei ole ratkaisevassa roolissa. Tut-
kimuksen tavoitteena on saada parempi ymmärrys tutkimuskohteesta, ei löytää 
yleistettävää tietoa. Niinpä esimerkiksi nuorison elämäntapaa tutkittaessa on 
luonnollista haastatella olemassa olevan nuorisoryhmän jäseniä. Vaikka aineistos-
ta ei tehdä yleistyksiä, on kvalitatiivisessa tutkimuksessa kuitenkin käsitys siitä, 
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että mikä ilmiössä nousee tarkan analyysin jälkeen merkittäväksi yksittäisessä ta-
pauksessa, toistuu myös yleisemmällä tasolla. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 
2007, 176–177.) 
7.4 Aineiston keruumenetelmät 
Kyselylomakkeilla on mahdollista kerätä tietoa tutkittavan ryhmän edustajien nä-
kemyksistä, mielipiteistä ja kokemuksista. Lomake mahdollistaa sen, että tiedot 
kerätään kaikilta samalla tavalla, eivätkä keräystavan vaihtelut pääse vaikutta-
maan vastauksiin. Kyselylomakkeet sopivat useimpien tutkimuksien tiedonke-
ruumenetelmäksi joko ainoana käytettävänä menetelmänä tai osana useamman 
menetelmän ryhmää. Sen, kuinka hyvin kyselylomake sopii tutkimuksen toteutus-
tavaksi, sanelee teoreettinen viitekehys, tutkimuksen kohde ja tutkimuskysymyk-
set. (Vanhala, 2005,17.) 
Tutkimus toteutettiin kohdeorganisaation toiveesta lomakemuotoisena, koska 
esimerkiksi haastatteluihin olisi voinut olla hankala löytää vapaaehtoisia haastatel-
tavia. Koska haastattelut olisi myös toteutettu työntekijöiden työajan puitteissa, 
olisi niille voinut olla hankala löytää sopivaa ajankohtaa.  Lisäksi valitulla mene-
telmällä saatiin ehkä todenmukaisempia vastauksia koska vastaajat pysyivät ano-
nyymeinä. Alkuperäisen suunnitelman mukaan kysely olisi toteutettu sähköisessä 
muodossa, mutta osastonhoitajan kanssa käydyn keskustelun jälkeen päädyttiin 
paperiversioon. Näin varmistettaisiin, että kysely on helposti ja varmasti kaikkien 
hoitajien saatavilla. 
7.5 Aineiston analysointi 
Vastaajien palautettua kyselylomakkeensa, alkaa tutkimuksen seuraava osa; ai-
neiston analysointi. Tässä vaiheessa tutkija ei vielä pysty hahmottamaan kerättyä 
aineistoa, vaan pala palalta syventyessään aineistoon tutkija saa käsitystä siitä, 
mitä aineisto pitää sisällään ja millaisia jatkotoimenpiteitä ja työskentelymalleja 
tutkimuksen analysointivaiheessa tulee käyttää. Erilaisia analysointitapoja on 
useita ja tutkija joutuu aina puntaroimaan, kuinka valita paras tapa analysoida ai-
neisto ja tuottaa tutkimus. (Eskola, 2007, 159-160.) 
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Tärkeä kysymys on, miksi tutkimusaineisto on kerätty. Tutkijalla on voinut olla 
taustakysymys ja hypoteesi, jota on tahtonut testata. Kerätyn aineiston tehtävänä 
voi kuitenkin olla myös hypoteesin keksiminen, ei sen todentaminen. Aineistojen 
tulisikin auttaa tutkijaa löytämään uusia näkökulmia, ei pelkästään todentaa en-
nestään oletettua. Laadullisen tutkimuksen tekijä joutuu itse aktiivisesti työstä-
mään aineistoa analyysin edetessä saadakseen siitä oman tulkintansa esiin. Ana-
lyysin ensimmäisen läpikirjoitetun version valmistuttua on edessä vielä paljon 
editointia, tarkistamista ja hiomista. (Eskola, 2007, 160-162.) 
7.6 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys 
Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnista ei ole olemassa yksiselittei-
siä ohjeita. Tutkimusmenetelmien luotettavuutta käsitellään yleensä validiteetin ja 
reabiliteetin käsittein. (Tuomi & Sarajärvi, 2009, 136.) Laadullisen tutkimuksen 
validiteetti toteutuu, jos tutkimuksella on saatu tietoa tarkasteltavasta aiheesta. 
Tutkimuksen eettinen hyväksyttävyys, luotettavuus ja tulosten hyväksyttävyys 
edellyttävät, että tutkimusta tehdessä on noudatettu hyvää tieteellistä käytäntöä 
(Tutkimuksen eettinen arviointi Suomessa, 2006, 3). Tämä tarkoittaa muun muas-
sa rehellisyyden, yleisen huolellisuuden ja tarkkuuden noudattamista tutkimus-
työssä, tulosten käsittelyssä sekä niiden esittämisessä. Hyvään tieteelliseen käy-
täntöön kuuluu myös eettisesti kestävien tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointi-
menetelmien käyttäminen tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisesti ja se, että 
tuloksien julkaisemisessa noudatetaan tieteellisen tiedon luonteeseen kuuluvaa 
avoimuutta. (Suomen Akatemian tutkimuseettiset ohjeet 2003.) Tutkimuksen us-
kottavuus ja tutkijan eettiset ratkaisut ovat täysin sidoksissa toisiinsa ja siksi nii-
den toteutuminen tieteellisen tutkimuksen kannalta on erittäin tärkeää. Ensisijai-
nen vastuu oman työnsä eettisyydestä on lopulta aina tutkijoilla. (Tuomi & Sara-
järvi, 2009, 132; Tutkimuksen eettinen arviointi Suomessa, 2006, 4). 
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8. TUTKIMUSTULOKSET 
Tutkimuksen kohteena olevalla osasto M3:lla työskentelee 17 vakituista hoitajaa. 
Koska kyselyn aihe on kolmivuorotyön vaikutus työssä jaksamiseen, jätettiin tut-
kimuksen ulkopuolelle muu henkilökunta ja kysely jaettiin vain niille henkilökun-
nan jäsenille, jotka osastolla tekevät kolmivuorotyötä. Kysymyslomakkeen palaut-
ti yhteensä 13 vastaajaa, eli vastausprosentti oli 76,5 %. Vastaajista 61.5 % eli 8 
kpl oli naisia ja 5 kpl eli 38,5 % oli miehiä. Vastaajat olivat iältään 27-57-
vuotiaita. Näin perustietojen jälkeen lomakkeessa kysyttiin vastaajan koulutusta. 
Vastaukset jakaantuivat seuraavasti; lähihoitajia 2 kpl (15 %), sairaanhoitajia 6 
kpl (46 %) ja mielisairaanhoitajia 5 kpl (39 %). Kuviossa 1 näkyy vastaajien kou-
lutusjakauma. 
 
 
Kuvio 1. Vastaajien koulutus. 
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Kaikki vastaajat kertoivat tekevänsä tällä hetkellä kolmivuorotyötä. Lomakkeessa 
vastaajalta kysyttiin, kuinka kauan hän on tehnyt kolmivuorotyötä. Vastaukset 
vaihtelivat 5 vuodesta 36 vuoteen. Vastaajista neljä oli työskennellyt kolmivuoro-
työssä alle 10 vuotta, 4 työntekijää 11-20 vuotta, 4 työntekijää 21-30 vuotta ja 1 
työntekijä yli 31 vuotta. Kuviossa 2 esitetään vastaajien vuodet kolmivuorotyössä. 
 
 
Kuvio 2. Vuodet kolmivuorotyössä. 
 
Kysyttäessä vastaajilta, millaisena he kokevat oman työssäjaksamisensa, merkit-
tävää oli, ettei yksikään vastaaja määritellyt työssäjaksamistaan huonoksi tai erit-
täin huonoksi. Sen sijaa kolme vastaajaa kertoi työssäjaksamisensa olevan erittäin 
hyvä. Viisi vastaajaa määritteli työssäjaksamisensa hyväksi ja viisi keskinkertai-
seksi. Kuviossa 3 näkyy vastausten jakautuminen vastausvaihtoehtojen kesken. 
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39 
 
 
Kuvio 3. Työssäjaksaminen. 
 
Seuraava kysymys lomakkeessa oli, millainen asenteesi on kolmivuorotyötä koh-
taan. Suurin osa kyselyyn vastanneista kertoi asenteensa kolmivuorotyötä kohtaan 
olevan positiivinen (4 vastaajaa) tai erittäin positiivinen (4 vastaajaa). Positiivisina 
asioina nähtiin arkivapaat, kolmivuorotyön mukanaan tuoma vaihtelu ja palkkata-
son nousu. 
”Sisältää vaihtelua, joka lisää työssä jaksamista” 
Vastauksissa ilmeni myös kolmivuorotyön negatiivisia puolia, kuten liian pitkät 
yövuoroputket. Myös Knauth & Hornberg esittävät ehdotuksen yövuorojen pe-
räkkäisestä määrästä. Tämän ehdotuksen mukaan yövuoroja olisi peräkkäin mak-
simissaan kolme kappaletta jolloin vuorokausirytmin sopeutumisongelmat vähen-
tyisivät. Samassa Knauth & Hornbergin taulukossa (Taulukko 2.) suositellaan, 
että yövuorojen jälkeen olisi listassa vähintään kaksi vapaapäivää ja että yksittäi-
siä yövuoroja pyrittäisiin välttämään. 
 ”…Yövuoroja saisi olla harvemmin ja vain max 2 yötä kerrallaan” 
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Millaisena koet oman työssäjaksamisesi? 
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Toisaalta yövuorojen katsottiin tuovan vaihtelua työrutiineihin, sillä yötyö eroaa 
huomattavasti päivätyöstä. Erään vastaajan mielestä viikonloppuja joutuu viettä-
mään turhan usein töissä ja vapaita viikonloppuja on liian vähän. Samaan asiaan 
Knauth & Hornberg (2003) ovat kiinnittäneet huomiota ja ehdottavatkin (Tauluk-
ko 4.) työaikojen muutosta niin, että viikonlopputöitä olisi mahdollisimman har-
voin ja toisaalta kokonaan vapaita viikonloppuja olisi työvuorolistassa mahdolli-
simman usein.  
Neutraalin suhtautumisen kolmivuorotyöhön valitsi kolme vastaajaa. Perusteiksi 
he kertoivat epäsäännöllisen työrytmin aiheuttaman ajoittaisen väsymystilan. Ar-
kivapaiden katsotaan kuitenkin tasapainottavan tilannetta. Vastaajista kaksi kertoo 
asenteensa kolmivuorotyötä kohtaan olevan negatiivinen, koska kolmivuorotyö 
vaikeuttaa perheen ja työn yhteensovittamista sekä työn ulkopuolella olevan sosi-
aalisen elämän suunnittelua. Kuitenkaan yksikään vastaaja ei ilmoittanut asen-
teensa kolmivuorotyötä kohtaan olevan erittäin negatiivinen. Kuviossa 4 ilmenee 
valittujen vastausvaihtoehtojen määrät. 
 
 
Kuvio 4. Asenne kolmivuorotyötä kohtaan 
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Seuraavaksi vastaajilta kysyttiin kolmivuorotyön hyviä puolia sekä myös sen 
kuormittavia tekijöitä. Kolmivorotyön parhaiksi puoliksi vastaajat nimesivät lähes 
yksimielisesti arkivapaat.  
”Mahdollisuus ”unen tasaamiseen” iltavuoroihin tullessa” 
”Vapaat arkena. Pystyy hoitamaan mm. pankkiasioita. Saa viettää lapsen 
kanssa arkivapaita” 
Kolmivuorotyön yleisolemuksen koetaan tuovan toivottua vaihtelua työelämään ja 
sen katsottiin myös nostavan palkkatasoa. Yksi vastaajista ei kokenut kolmivuoro-
työssä olevan mitään positiivista. 
Lähes kaikki (10 vastaajaa) olivat yhtä mieltä siitä, että kolmivuorotyön kuormit-
taviin tekijöihin kuuluvat erilaiset uniongelmat. Hieman alle puolet (5 vastaajaa) 
ilmoitti sosiaalisten ongelmien ja työvuorojen suunnittelusta aiheutuvien hanka-
luuksien olevan osa kolmivuorotyön haastavuutta. Kolmasosa vastaajista kertoi 
yövuorojen tekevän työstä raskaampaa. 
”Yövuorot rasittavat, päivisin nukkuminen ei vastaa öisin nukkumista. 
Hankaloittaa perhe-elämää, harrastuksia, muuta sosiaalista elämää.” 
Kysyttäessä työntekijöiltä keinoja selvitä kolmivuorotyön kuormittavista tekijöis-
tä, löytyi keinoja useita. Useimmat (6 vastaajaa) ilmoittivat levon olevan avain-
asemassa työssäjaksamisensa suhteen. Terveelliset elämäntavat, joihin kuuluu lii-
kunta ja terveellinen syöminen, olivat myös tärkeitä hyvinvoinnin edistäjiä. Yh-
teensä viisi vastaajaa kertoi näiden vaikuttavan jaksamiseensa. Muutamat vastaa-
jat ilmoittivat harrastukset ja lemmikit jaksamisensa perusteeksi. Kolme vastaajaa 
nimesi perheen ja muut ihmissuhteet merkittävimmäksi tekijäksi ja kolme ihmistä 
mainitsi asenteen työtä ja elämää kohtaan tärkeäksi. Pari vastaajaa piti tärkeänä 
myös mahdollisuutta joustaa työvuoroissa. 
 ”Pidän kolmivuorotyöstä kaikesta huolimatta.” 
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”Positiivinen asenne ja fyysisen kunnon ylläpitäminen auttavat jaksa-
maan.” 
Kysyttäessä kolmivuorotyön vaikutusta työssä jaksamiseen, useimmat hoitajat 
valitsivat vastausvaihtoehdon ”heikentää jaksamistani jonkin verran”.  Perusteena 
yleisin oli uniongelmat.  
”Yleensä ilta-aamu-vuoron välinen yö menee vähillä unilla, yövuorojen 
aikoina nukkuminen huonoa.” 
Toisiksi eniten vastauksia tuli kohtaan ”edistää jonkin verran jaksamistani”. Vas-
taajat kertoivat arvostavansa vaihtelua, eivätkä he pitäisi työstä pelkästään virka-
aikaan. 
 ”Inhoan 8.00 – 16.00 vuoroja. On joskus niitäkin kokeiltu.” 
 Kohtiin ”edistää työssäjaksamistani” ja ”ei erityisesti vaikuta jaksamiseeni” vas-
tasi molempiin kaksi henkilöä. Työn vaihtelevuus edisti vastausten mukaan työssä 
jaksamista. Neutraalin kannan ottaneet vastaajat näkivät työssä sekä positiivisia 
että negatiivisia puolia ja kokivat niiden olevan tasapainossa.  
”Toisaalta kolmivuorotyö on ajoittain raskasta, mutta pitkät vapaat ja 
valvontavapaat edesauttavat työssä jaksamista.” 
Yksikään vastaaja ei nähnyt kolmivuorotyön suoranaisesti heikentävän työssä jak-
samistaan. Kuviossa 5 esitetään diagrammilla vastaukset kolmivuorotyön vaiku-
tukseen työssä jaksamisessa. 
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Kuvio 5. Kolmivuorotyön vaikutus jaksamiseen työssä. 
 
Kysymyksessä kolmivuorotyön vaikutuksesta jaksamiseen työn ulkopuolella, vas-
taajamäärät jakautuivat lähes tasan kahden vastausvaihtoehdon välillä. Viisi vas-
taajaa koki, ettei kolmivuorotyö erityisesti vaikuta heidän jaksamiseensa työn ul-
kopuolella, ja neljä vastaajaa kertoi sen heikentävän jaksamistaan jonkin verran. 
Neutraaleimman vaihtoehdon ”ei erityisesti vaikuta jaksamiseeni” valinneet vas-
taajat kokivat ajoittaisen väsymyksen olevan luonnollinen osa kolmivuorotyötä. 
He myös kertoivat listan suunnittelun vaikuttavan yleiseen jaksamiseen. 
 ”Ei vaikuta, vapaa-aika suunnitellaan työn mukaan ja nukun tarpeeksi.” 
 Vaihtoehdon ”heikentää jonkin verran” valinneet vastaajat mainitsivat syiksi vä-
symyksen ja kokivat raskaaksi sen, että työ vaikuttaa vapaa-ajan suunnitteluun. 
Kolme vastaajaa kertoi kolmivuorotyön edistävän jaksamistaan työn ulkopuolella 
jonkin verran. Vaikuttaviksi tekijöiksi arvioitiin rahan mieltä rauhoittava vaikutus 
ja säännöllisestä työajasta poikkeavat vapaat. Yksi vastaajista koki kolmivuoro-
työn heikentävän jaksamistaan työn ulkopuolella ja kertoi esimerkiksi muistami-
sen vaikeutuvan yövuorojen aikana. Kuviossa 6 näkyy, miten vastaukset jakaan-
tuivat kysyttäessä, miten kolmivuorotyö vaikuttaa jaksamiseen työn ulkopuolella. 
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Kuvio 6. Kolmivuorotyön vaikutus jaksamiseen työn ulkopuolella. 
 
Kysyttäessä mitkä työhön liittyvät asiat auttavat jaksamaan työssä ja vapaa-ajalla, 
vastaajat löysivät useita erilaisia jaksamistaan tukevia asioita. Vastaukset olivat 
jaoteltavissa neljään ryhmään sisältönsä puolesta. Suuri osa vastauksista koski 
työilmapiirin ja työtovereiden positiivista vaikutusta jaksamiseen. Yhdeksän vas-
taajan mielestä tämä vaikuttaa merkittävästi heidän jaksamiseensa. Usea vastaaja 
koki saavansa työtovereilta vertaistukea jota verrattiin jopa työnohjaukseen. Kuu-
den vastaajan jaksamiseen myötävaikuttivat erilaiset työnantajaan liittyvät positii-
viset elementit kuten työnohjaus, informaation hyvä kulku, lähiesimiehen tuki ja 
mahdollisuus vaikuttaa työvuoroihin. 
 ”Hyvä työilmapiiri ja työtoverit. Kaiken kaikkiaan hyvä työpaikka.” 
 Yksittäiset vastaajat olivat myös sitä mieltä, että heidän jaksamiseensa vaikuttaa 
oma asenne joka ylläpitää motivaatiota työhön. Myös työn kokeminen merkityk-
sellisenä sekä tunne siitä, että on aidosti avuksi potilaille, oli tärkeää. 
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”Tunne työn merkityksellisyydestä, mahdollisuudesta auttaa ja kykenemi-
sestä vaikuttaa asioihin.” 
 Kolmen vastaajan kohdalla työn ja vapaa-ajan yhteensovittaminen nousi tärkeäk-
si tekijäksi. Palkka mahdollistaa mieluisan vapaa-ajanvieton, muun muassa mat-
kustamisen ja harrastukset. 
Myös vapaa-ajan vietolla on vaikutusta yleiseen jaksamiseen. Kysyttäessä mitkä 
vapaa-aikaan liittyvät asiat auttavat työntekijää jaksamaan työssä ja vapaa-ajalla, 
vastaukset pystyttiin jakamaan kolmeen ryhmään aiheidensa perusteella. Harras-
tukset, liikunta ja kulttuuri mainittiin vastauksissa kymmenen kertaa sekä perhe ja 
ihmissuhteet yhdeksän kertaa. Viidessä vastauksessa mainittiin levon ja rentoutu-
misen olevan tärkeitä jaksamisen edellyttäjiä. Näin vastanneet ihmiset kertoivat 
vapaa-ajallaan muun muassa suunnittelevansa tulevia lomia ja nukkuvansa mah-
dollisesti kertynyttä univajetta pienemmäksi. Yhdeksälle vastaajalle perhe ja muut 
ihmissuhteet sekä se, että kotiasiat olivat kunnossa, olivat apuna jaksamisessa. 
Kymmenessä vastauksessa erilaiset harrastukset, suosituimpana liikunta, mainit-
tiin jaksamisen osatekijänä.   
Kysyttäessä kolmivuoron mahdollisista vaikutuksista unen laatuun ja määrään, 
kaksi vastaajista ei kokenut vaikutuksia lainkaan. Kaikki vaikutuksia kokeneet 
eivät nähneet niitä myöskään haitallisina. 
 ”Epäsäännöllinen unirytmi, jota en silti koe kovin negatiiviseksi.” 
Kuitenkin lähes kaikki vastaajat kertoivat kolmivuorotyön heikentäneen unen laa-
tua ja määrää. Suurimpia vaikeuksia kerrottiin aiheuttavan tilanteen, jossa iltavuo-
roa seurasi välittömästi aamuvuoro. Yksi vastaaja mainitsi tärkeäksi sen, että saa 
nukuttua yövuorojen aikaan päivällä hyvin. Kaksi vastaajaa toi myös esiin ikään-
tymisen merkityksen; vanhemmiten nukkuu huonommin ja toipuminen valvonnan 
jälkeen kestää pidempään. Kuvio 7 esittää, kuinka moni vastaaja koki kolmivuo-
rotyön vaikuttaneen unen laatuun ja määrään. 
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Kuvio 7. Kolmivuorotyön vaikutus unen laatuun ja määrään. 
 
Kyselyssä haluttiin myös saada selville, onko kolmivuorotyö vastaajien arvion 
mukaan vaikuttanut heidän terveyteensä tai ajatteluunsa terveydestä. Viisi vastaa-
jaa ilmoittaa, ettei kolmivuorotyöllä ole heidän arvionsa mukaan ollut vaikutusta 
asiaan. Kaksi vastaajaa kertoi havainneensa kolmivuorotyöstä aiheutuneita ter-
veydellisiä haittoja. Muut vastaajat tiedostivat sen, että kolmivuorotyöllä saattaa 
olla vaikutuksia terveyteen ja olivat hankkineet aiheesta tietoa tutkimusten kautta.  
”Ei ole vaikuttanut terveyteen, mutta kun on lukenut tutkimuksia valvomi-
sen haitoista, miettii valvomisen vaikutusta terveyteen pidemmällä aikavä-
lillä.” 
He eivät kuitenkaan kertoneet kokevansa terveydellisiä haittoja. Jotkut vastaajat 
kertoivat kiinnittävänsä tutkimustulosten vuoksi erityistä huomiota elintapoihinsa 
ja terveyteensä.  
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”Terveydestä/elintavoistaan pidettävä parempaa huolta, koska väsymys 
kuormittaa monella tavalla.” 
Kuviossa 8 näkyy työntekijöiden arvio siitä, onko kolmivuorotyö vaikut-
tanut heidän terveyteensä tai ajatteluunsa terveydestä. 
 
 
Kuvio 8. Kolmivuorotyön vaikutus terveyteen ja ajatteluun terveydestä. 
 
Kysyttäessä hoitajilta, mitkä muutokset nykyisiin työoloihin vaikuttaisivat positii-
visesti jaksamiseen kolmivuorotyössä, suurin osa vastauksista liittyi työvuorojär-
jestelyihin. Vastaajat toivoivat muun muassa mahdollisimman vähän iltavuoroa 
seuraavia aamuvuoroja listoihinsa. Jotkut vastaajista toivoivat mahdollisimman 
pitkälle etukäteen suunniteltua, säännöllistä listaa ja toiset joustavaa listaa johon 
muutosten tekeminen olisi mahdollista. 
Knauth & Hornbergin (2003) esittämässä taulukossa (Taulukko 3.) työvuorojen 
ergonomian parantamisesta esitetäänkin ehdotus, jossa työvuorojen väliin jäisi 
kunnollinen lepoaika joka taulukossa määritellään vähintään 11 tunnin pituiseksi 
62 % 
38 % 
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Kyllä Ei
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jaksoksi. Tämä mahdollistaisi riittävän levon työvuorojen välillä ja vähentäisi syn-
tyvää univajetta. Ehdotus on linjassa tämän tutkimuksen tulosten kanssa, koska 
vastaajat esittivät sekä toiveita ilta-aamu-yhdistelmän välttämisestä että kertoivat 
havainneensa erilaisia ongelmia uneen liittyen etenkin yövuorojen ja lyhyiden 
työvuorojen välisten vapaajaksojen aikaan. 
”Ns. ergonominen työlista olisi hyvä. Ei olisi ilta-aamu-yhdistelmiä lain-
kaan.” 
 Vastaajista kaksi toivoi, että hoitajan sanalla olisi enemmän painoarvoa työyhtei-
sön sisällä. Kolme vastaajista ei osannut antaa mitään parannusehdotuksia nykyi-
siin työoloihinsa. 
”Se, että hoitajaa kuunneltaisiin enemmän. Esim. jos ehdottaa asioita, niin 
siihen otettaisiin kantaa.” 
Viimeisessä kysymyksessä pyydettiin vastaajia kuvittelemaan itsensä kymmenen 
vuoden päästä ja kertomaan, millaisena silloin mahdollisesti kokee kolmivuoro-
työn. Seitsemän vastaajaa ilmoitti, etteivät näe itseään tekemässä kolmivuorotyötä 
enää tuolloin. Kolme heistä kertoi syyksi eläkkeelle jäämisen ja kahden vastaajan 
toiveissa on, että elämäntilanne on silloin täysin eri. Kaksi vastaajaa ei vain näe 
tekevänsä kolmivuorotyötä enää silloin. Itsensä yhä kolmivuorotyössä kymmenen 
vuoden päästä näkevät arvelevat työn tuntuvan tuolloin raskaammalta ja palautu-
misen yövuoroista vievän entistä enemmän aikaa. Esiin nousi myös huoli kolmi-
vuorotyön vaikutuksesta perhe-elämään. 
 ”Pyrin tekemään kolmivuorotyötä myös jatkossa niin kauan kun jaksan.”  
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9. JOHTOPÄÄTÖKSET  
Tässä luvussa tarkastellaan tutkimustuloksia ja niiden merkityksiä. Tutkimuksen 
alussa oletettiin vastauksissa ilmenevän jonkinasteisia ongelmia työssäjaksamises-
sa ja kolmivuorotyön olevan yhtenä merkittävänä osatekijänä niiden taustalla. 
Kyselymme vastausprosentti oli 76,5, eli täytetyn kyselylomakkeen palautti 13 
vastaaja 17:sta henkilökunnan jäsenestä. ”Vastausprosentti on eräs tutkimuksen 
luotettavuuden ilmaisin. Tyypilliset kyselytutkimuksen vastausprosentit lienevät 
nykyisin alle 50%:n suuruisia.” (Vehkalahti 2008,44.) Saamamme vastausprosent-
ti vahvistaa omalta osaltaan tutkimuksen luotettavuutta. 
Kolmivuorotyön vaikutuksesta unen laatuun ja määrään löytyi paljon aikaisempaa 
tutkimustietoa ja tässä tutkimuksessa haluttiin selvittää oliko kyselyyn vastaajilla 
samanlaisia kokemuksia. Kyselyn useissa eri kohdissa vastaajat toivat esille kol-
mivuorotyöstä aiheutuvan väsymyksen ja lisääntyneen levon tarpeen. Kuitenkin 
kysyttäessä kolmivuorotyön vaikutuksesta unen laatuun ja määrään kaksi vastaa-
jaa kertoi, etteivät koe kolmivuorotyöllä olevan vaikutusta asiaan. Mielenkiintois-
ta oli myös se, että nämä kaksi vastaajaa edustivat ääripäitä paitsi ikänsä puolesta, 
myös siinä, kuinka kauan he olivat tehneet kolmivuorotyötä.  
Samat vastaajat kuuluivat siihen joukkoon, jotka eivät kokeneet kolmivuorotyön 
vaikuttaneen terveyteensä tai ajatteluunsa terveydestä. Tutkimuksen tuloksista 
pystyy päättelemään, että vastaajien iällä ei ollut merkitystä siinä, kuinka he kol-
mivuorotyön kokivat, vaan tärkeämpää oli, millaisia keinoja vastaajat olivat kehit-
täneet kompensoidakseen työn kuormittavuutta. 
Ikääntymisen vaikutus työssäjaksamiseen on noussut useissa eri lähteissä tärkeäk-
si tekijäksi. Tästä syystä haluttiin selvittää vastaajien iän taustakysymyksissä ja 
verrata vastauksia kiinnittäen erityishuomiota ikään ja sen merkitykseen suhteessa 
työssäjaksamiseen. Huomioitaessa vain yli 46-vuotiaat vastaajat oman työssäjak-
samisensa erittäin hyväksi arvioi yksi vastaajista, hyväksi kaksi vastaajaa ja kes-
kinkertaiseksi kolme vastaajaa. Huomattavaa on kuitenkin se, että kaksi kuudesta 
iäkkäämmästä vastaajasta arvioi asenteensa kolmivuorotyötä kohtaan olevan posi-
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tiivinen ja kolme vastaajaa kertoi sen olevan erittäin positiivinen. Tämä vahvistaa 
tutkijoille muodostunutta käsitystä siitä, että positiivinen asenne työtä kohtaan 
auttaa ikääntynyttäkin työntekijää jaksamaan kolmivuorotyössä.  
Jatkuvuuden käsite on nykyajan työyhteisöissä pinnalla oleva asia. Työuria pyri-
tään pidentämään ja samaan aikaan työura eläkepäiviin asti samassa organisaati-
ossa on yhä harvinaisempaa. Tämän vuoksi haluttiin kartoittaa, millainen mieli-
kuva vastaajilla tällä hetkellä on jaksamisestaan kolmivuorotyössä kymmenen 
vuoden kuluttua.  
Vaikka monien vastaajien työssäjaksamiseen vaikutti positiivisesti hyvä työilma-
piiri ja työkavereiden tuki, yli puolet vastaajista ei nähnyt itseään kymmenen vuo-
den päästä kolmivuorotyössä. Osalla asiaan vaikuttaa eläkkeelle siirtyminen. Ne 
vastaajat, jotka näkivät itsensä tekemässä kolmivuorotyötä kymmenen vuoden ku-
luttua, arvioivat työn tuntuvan silloin raskaammalta ja palautumisen olevan vaike-
ampaa. Tämä on ristiriidassa sen kanssa, että kyselyn tulosten mukaan iäkkäämpi-
en työntekijöiden koettu työssäjaksaminen oli parempi kuin koko ryhmällä kes-
kimäärin. Ero oli vielä suurempi tarkasteltaessa asennetta kolmivuorotyötä koh-
taan; vastausten perusteella iäkkäämpien vastaajien asenne oli positiivisempi kuin 
nuoremmilla kollegoilla. 
Lähdeaineistossa näkyi työntekijöille annettujen vaikutusmahdollisuuksien merki-
tys työssäjaksamiseen ja työhyvinvointiin. Siksi vastaajilta haluttiin kysyä, mitä 
he haluaisivat muuttaa nykyisissä työoloissaan positiivisempaan suuntaan. Eräs 
vastaaja tiivistääkin, että toivoisi saavansa työskennellä osastolla, jossa viihtyy ja 
kokee itsensä hyödylliseksi. Tämä vahvistaa myös tutkijoiden käsitystä siitä, että 
on myös työnantajan edun mukaista antaa hoitajille enemmän vaikutusmahdolli-
suuksia työhön liittyvissä järjestelyissä sillä tämä luultavasti vaikuttaa motivaati-
oon ja sitoutumiseen positiivisesti. 
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10. POHDINTA 
Työhyvinvointi ja työssä jaksaminen ovat kiinnostaneet meitä sekä tutkimukselli-
sesta näkökulmasta, että omien työkokemustemme kautta. Olemme opintojemme 
aikana saaneet huomata, että aina kun työntekijän persoona on yksi työvälineistä, 
on jaksamisesta huolehtiminen erittäin tärkeää. Idea opinnäytetyön aiheesta oli 
kehittymässä jo vuoden 2012 loppupuolella ja otimme yhteyttä Vanhan Vaasan 
sairaalaan ja sieltä löytyi osasto, jonka työntekijät osoittivat kiinnostusta tutki-
mukseemme osallistumiseen. 
Aihe tarkentui sairaalan edustajien ja opinnäytetyön ohjaajamme kanssa käytyjen 
keskusteluiden perusteella alkuvuodesta 2013. Epävarmuutta projektin etenemi-
sestä aiheutti meille annettu tieto siitä, että rakennus, jossa kohdeosastommekin 
sijaitsee, oli mahdollisesti menossa remonttiin keväällä/kesällä 2013. Remontin 
aikataulu oli pitkään epäselvä ja se omalta osaltaan vaikeutti tutkimuksemme ai-
kataulun laatimista. Remontin siirtyminen myöhempään ajankohtaan mahdollisti 
kuitenkin työn aloittamisen.  
Koska työhyvinvointi on laaja käsite, totesimme, että aihetta tulisi rajata koske-
maan vain tiettyä aspektia. Kun kohdeorganisaatio oli valittu ja osastoksi valikoi-
tunut osasto M3, keskustelimme tarkemmasta tutkimuksen aiheesta osaston edus-
tajien kanssa. Keskustelussamme kävi ilmi, että osastolle oli teetetty viimeaikoina 
jo useampi työhyvinvointia ja työkuormittavuutta käsittelevä tutkimus. Tutkimuk-
semme aiheeksi valikoitui kolmivuorotyön vaikutus työhyvinvointiin, joka näin 
ollen palvelee myös kohdeorganisaation tarpeita.  
Olemme myös itse tehneet kolmivuorotyötä ja kokemuksemme mukaan se vaikut-
taa vireystilaan monin eri tavoin. Tämä antoi erinomaiset lähtökohdat tutkimuk-
selle, koska olimme aidosti halukkaita selvittämään, kuinka asia on säännöllistä 
kolmivuorotyötä tekevien kohdalla. Meitä kiinnostivat myös kolmivuorotyön ter-
veysvaikutukset, vaikkei niiden tarkempi käsittely olekaan tarkoituksenmukaista 
tällaisessa tutkimuksessa. 
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Yhteisestä sopimuksesta osaston kanssa tutkimuksemme toteutettiin kyselynä. 
Pohdimme ensin mahdollisuutta suorittaa tutkimus haastatteluiden muodossa, 
mutta osastonhoitajan käsitys oli, että se olisi vaikeaa toteuttaa. Kvalitatiiviselle 
tutkimukselle henkilöhaastattelut ovat kuitenkin tyypillisiä ja haastatteluiden ai-
kana tapahtuva havainnointi on osa tutkimusta. Haastattelu olisi antanut mahdolli-
suuden kysyä tarkentavia kysymyksiä puolin ja toisin, mikä lomakkeen avulla 
tehdyssä kyselyssä ei ole mahdollista. Tutkimusta analysoidessa eteemme tuli ti-
lanteita, joissa lisäkysymysten esittäminen olisi tullut tarpeen. Esimerkiksi tule-
vaisuudennäkymiä kysyessämme jotkin vastaukset olisivat kaivanneet tarkennus-
ta; liittyykö vastaus kohdeorganisaatioon vai kolmivuorotyöhön itsessään. Myös 
tutkimuksen fokus olisi voinut muuttua henkilöhaastattelussa mahdollisesti esiin 
tulevien uusien näkökulmien myötä.  
Koska kohdeorganisaatiomme oli mielisairaala, oletimme työympäristön erityis-
piirteiden tulevan esiin kyselyn vastauksissa. Oletimme, että työntekijät olisivat 
tuoneet vastauksissa esille haasteellisen työympäristön vaikutusta jaksamiseensa 
siitä huolimatta, että kysely varsinaisesti käsitteli kolmivuorotyötä. Ehkä asia ei 
tullut merkittävästi esiin, koska työssä jaksamiseen positiivisesti vaikuttavia asioi-
ta löytyi huomattavan paljon. Työssä viihtyminen luultavasti vaikuttaa siihen, ett-
ei asiaa tuotu esille spontaanisti, vaikka todennäköisesti suoraan siitä kysyttäessä 
työntekijät olisivat saattaneet eritellä sen yhdeksi työn raskaista puolista. Ulko-
puolisille mielisairaala työympäristönä saattaa vaikuttaa keskivertoa haastavam-
malta, mutta työntekijöille on kehittynyt taito suoriutua haastavistakin tilanteista 
ja toleranssi työn erityispiirteitä kohtaan. 
Vaikka vastauksista kävi ilmi, että yövuorot tekevät vuorokausi- ja unirytmistä 
epäsäännöllistä, ilmaisivat monet työntekijät pitävänsä niitä tervetulleena vaihte-
luna. Päättelimme tämän johtuvan siitä, että päiväsaikaan osastolla suoritettavat 
työtehtävät eroavat huomattavasti yövuorojen tehtävistä. Sellaisissa työpaikoissa, 
joissa työtehtävät pysyvät samanlaisina vuorosta riippumatta, yövuoroilla ei ole 
positiivista vaihtelua tuovaa vaikutusta. Tällaisissa paikoissa esiin tulee vain yö-
vuorojen kuormittava vaikutus, kun taas Vanhan Vaasan sairaalassa ne tietyllä 
tapaa vähentävät kuormitusta antamalla hengähdystauon arjen työrutiineista. 
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Useissa saamissamme vastauksissa kommentoitiin työvuoroergonomiaa. Saimme 
vastauksista sen kuvan, että työvuorolistojen suunnittelusta on vuorotellen vas-
tuussa useampi eri ihminen, eikä selkeää yhtenäistä linjaa vuorojen rytmittämi-
seen ole. Suurin osa vastaajista mainitsi osasyynä uniongelmiin ilta-aamu-
vuorojen peräkkäisyydet. Työssämme esitellyt ergonomiset ohjeistukset koskien 
työvuorojen suunnittelua voisivat olla avuksi etsittäessä toimivaa ratkaisua työn-
tekijöiden esiin nostamaan ongelmaan. Yksi omista ehdotuksistamme on, että 
työvuorolistat noudattaisivat samaa kaavaa niin, että työntekijän on helppo selvit-
tää vuorojen toteutuminen etukäteen. Tämäkään vaihtoehto ei kuitenkaan olisi 
kaikille työntekijöille mieleinen, sillä jotkut vastaajista kertoivat liian kaavamai-
sen työvuorosuunnittelun vaikeuttavan vuoroissa joustamista. 
Vastaajien kommentit herättivät meissä paikoin lisäkysymyksiä, joita emme har-
miksemme päässeet esittämään asian selventämiseksi. Tästäkin syystä tutkimus-
materiaalin kerääminen haastatteluiden avulla olisi voinut antaa meille osin tar-
kempaa informaatiota kuin mitä nyt kyselylomakkeiden kautta saimme. Työtä 
viimeistellessä mieleemme nousikin useita jatkotutkimusideoita. Tutkimukseem-
me osallistuneet yli 46-vuotiaat hoitajat olisivat mielenkiintoinen jatkotutkimuk-
sen kohde, sillä useat havaintomme kulminoituivat tavalla tai toisella tähän ikä-
ryhmään. Heidän positiivinen asenteensa työtä kohtaan sekä keskimääräistä pa-
rempi kokemus omasta työssäjaksamisestaan olisi ehdottomasti hyvä jatkotutki-
muksen aihe. 
Olisi myös mielenkiintoista vertailla Vanhan Vaasan sairaalassa useille eri osas-
toille tehtyjä samankaltaisten tutkimusten tuloksia. Sairaalan eri osastoilla saattaa 
olla hieman toisistaan poikkeavia käytäntöjä esimerkiksi työvuorojen suunnittelun 
suhteen. Osastojen välinen keskustelu toteutustavoista voisi olla lähtökohta uusien 
työvuororatkaisujen löytämiselle.  Joko toimivaksi tai raskaaksi puolin ja toisin 
todettuja käytäntöjä olisi hyvä vertailla osastojen kesken kaikista mieluisimpien 
käytäntöjen löytämiseksi ja yhtenäistämiseksi. Kuten johtopäätöksistämme ilme-
neekin, hoitajien vastauksista välittyi useiden työntekijöiden kokemus siitä, kuin-
ka vuorojen rytmittämisellä on suuri merkitys. Ilta-aamu-vuorot koetaan koko-
naisvaltaisesti työhyvinvointia haittaavana tekijänä ja ne vaikuttavat useiden vas-
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taajien kohdalla esimerkiksi unen laatuun ja määrään.  Tämä havainto nivoutuu 
yhteen toisen myös muissa tutkimuksissa esiin tulleen tuloksen kanssa; työnteki-
jöille annetut vaikutusmahdollisuudet vaikuttavat merkittävästi työssäjaksamiseen 
ja työhyvinvointiin. Työntekijöiden kokemus siitä, että heidän mielipiteitään asi-
oiden päättämisessä kuunnellaan aikaansaa todennäköisemmin motivoitunutta ja 
työhönsä sitoutunutta henkilökuntaa kuin jos heidän työskentelyynsä merkittävästi 
vaikuttavat päätökset sanellaan ylemmältä taholta välittämättä hoitajien mielipi-
teistä. 
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LIITE 1  1(1) 
 
Hyvä M3 osaston työntekijä! 
 
 
 
Olemme kaksi Vaasan Ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijaa ja teemme lopputyön 
aiheesta kolmivuorotyön vaikutus työssä jaksamiseen. Tekemänne työ on monin tavoin 
vaativaa ja kolmivuorotyö antaa siihen omat haasteensa. Nykyään työuria pyritään myös 
pidentämään, joten työssä jaksamisen ja työhyvinvoinnin merkitys korostuvat. Aihe on 
meille tulevina sosiaalialan ammattilaisina myös näistä syistä tärkeä ja siksi toivommekin 
teidän vastaavan tähän kyselyyn. Tarkoituksena on selvittää juuri teidän kokemuksenne, 
ja toivomme teidän vastaavan kyselyyn huolellisesti ja ajan kanssa. Jos vastaustila ei 
tunnu riittävän, voitte jatkaa vastauksianne paperin kääntöpuolelle. Täytetyn lomakkeen 
voitte jättää osastolta löytyvään palautuslaatikkoon. Palauttakaa halutessanne laatik-
koon myös ohessa oleva nimilappu, jolla osallistutte hyvinvointia edistävän lahjakortin 
arvontaan! 
 
Allekirjoittaneet ovat ainoita vastaustenne käsittelijöitä ja saatuja tietoja tullaan käyttä-
mään vain tämän opinnäytetyön tekemiseen. Tulemme myös esittämään valmiin työm-
me Vanhan Vaasan sairaalassa ja toimitamme kirjallisen version osastollenne.  
 
Kiitos vastauksistanne jo etukäteen! 
 
Terveisin, 
Meeri Myllykangas ja Sara Parhiala 
 
 
 
 
 
 
Haluan osallistua hyvinvointia edistävän lahjakortin arvontaan! 
 
Nimi:    
 
    
 
LIITE 2  1(3) 
 
1. Sukupuoli?    _ Nainen  _ Mies 
2. Ikä? _______ 
3. Koulutus? (Jos et löydä alla olevista vaihtoehdoista juuri itseesi sopivaa nimikettä, 
kirjoita oma ammattinimikkeesi viivalle.) 
a) Lähihoitaja 
b) Sairaanhoitaja 
c) Mielisairaanhoitaja 
d) Joku muu___________________________________ 
4. Teetkö tällä hetkellä kolmivuorotyötä?   __ Kyllä  __ En  
5. Kuinka kauan olet tehnyt kolmivuorotyötä? ___________________ 
6. Millaisena koet oman työssä jaksamisesi? 
a) Erittäin hyvä 
b) Hyvä 
c) Keskinkertainen 
d) Huono 
e) Erittäin huono 
7. Millainen on asenteesi kolmivuorotyötä kohtaan? 
a) Erittäin positiivinen 
b) Positiivinen 
c) Neutraali 
d) Negatiivinen 
e) Erittäin negatiivinen 
Perustele kantaasi: 
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
8. Mitkä ovat mielestäsi kolmivuorotyön hyvät puolet? 
 
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
9. Mitkä ovat mielestäsi kolmivuorotyön kuormittavat tekijät? 
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
10. Mitkä ovat keinosi selvitä kolmivuorotyön kuormittavista tekijöistä? 
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________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________ 
 
11. Miten kolmivuorotyö vaikuttaa jaksamiseesi työssä? Perustele vastauksesi. 
a) Edistää työssä jaksamistani 
b) Edistää jonkin verran työssä jaksamistani 
c) Ei erityisesti vaikuta jaksamiseeni 
d) Heikentää jonkin verran työssä jaksamistani 
e) Heikentää työssä jaksamistani 
Perustelusi 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________ 
 
12. Miten kolmivuorotyö vaikuttaa jaksamiseesi työn ulkopuolella? Perustele vastaukse-
si. 
a) Edistää jaksamistani 
b) Edistää jonkin verran jaksamistani 
c) Ei erityisesti vaikuta jaksamiseeni 
d) Heikentää jonkin verran jaksamistani 
e) Heikentää jaksamistani 
Perustelu-
si_______________________________________________________________________
________________________________________________________________________
_______________________________________________________________ 
13. Mitkä työhön liittyvät asiat auttavat sinua jaksamaan työssä ja vapaa-ajalla?  
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________ 
14. Mitkä vapaa-aikaan liittyvät asiat auttavat sinua jaksamaan työssä ja vapaa-ajalla? 
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________ 
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15. Koetko kolmivuorotyön vaikuttaneen unesi laatuun tai määrään? 
Kyllä __  Ei __ 
Jos kyllä, niin millä ta-
voin?____________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
____________________________________________________________________ 
 
Onko kolmivuorotyö oman arviosi mukaan vaikuttanut terveyteesi tai ajatteluusi tervey-
destä?  
Kyllä __  Ei __ 
Jos kyllä, niin millä ta-
voin?____________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________ 
 
Mitkä muutokset nykyisiin työoloihisi vaikuttaisivat positiivisesti jaksamiseesi kolmivuo-
rotyössä? 
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________ 
 
Kuvittele itsesi kymmenen vuoden päästä, millaisena mahdollisesti koet kolmivuorotyön 
tuolloin? 
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
____________________________________________________________________
  
 
